
心理咨询理论与实践
2023 年 6 月第 5卷第 6期

基金项目：广东省哲学社会科学规划项目（GD20CXL02）。

通讯作者：苏得权，广州大学，副教授，sudequan617@163.com。

文章引用：刘营，李思博，苏得权．积极心理干预：理论基础与实践应用［J］．心理咨询理论与实践，2023，5（6）：564-571．

https://doi.org/10.35534/tppc.0506051

积极心理干预：理论基础与实践应用
刘  营  李思博  苏得权

广州大学心理与脑科学研究中心，广州

摘  要｜积极心理干预是以增加个体的积极情感、积极行为和积极认知为目的，通过发掘、强化和维持个体及其生命

中的“积极资源”，来提升个体幸福感和生活满意度的一系列干预活动的总称。在过去20多年的研究和实践中，

积极心理干预主要通过自助练习、团体干预和课堂教学三种方式完成干预活动。未来积极心理干预研究可以

更多地考虑与互联网结合、规范干预的操作步骤、促进积极心理干预在不同群体中的应用，探索影响心理干

预效果的因素。
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1  引言

自 20 世纪 90 年代美国著名心理学家马丁·塞利格曼（Martin E. P. Seligman）提出“积极心理学”

概念以来，积极心理学迅速在 21 世纪站稳了脚跟。积极心理学强调研究和发展人类的积极品质，以促

进个体的幸福成长和社会的积极健康发展。在积极心理学的研究进程中，研究者发现人性中的积极成分，

如勇气、乐观主义、信仰、希望、忠诚、毅力、人际技巧等对于抵御心理疾病可以起到缓冲作用。因此，

研究人性的积极品质，探索如何增强人性中的积极成分成为更有理论价值和现实意义的事情。积极心理

干预（Positive Psychology Intervention，PPI）正是在这一研究背景下产生的一系列干预活动的总称［1］。

积极心理干预虽然历史较短，但在中西方哲学中有着深刻的思想渊源。

2  积极心理干预的渊源与兴起

西方哲学中，积极心理干预思想主要体现在对人类德性和幸福生活的思考之中。希腊神话蕴含着深

厚的人文精神，其中用了大量笔墨来描写人的生活、斗争、品德、智慧和功业。希腊神话中的人文精神
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主要表现在三个方面：人类对神的反叛精神的英雄传说；对神袛形象和属性逐渐类人化的描述；把生、

生命当成快乐、幸福和美德的乐生主义［2］。随着自然哲学的兴起，人们开始重视思想、智慧等理性知

识在认识中发挥的作用，学术思想研究重点从自然转到人的理性等方面。恩培多克勒提出“爱恨说”，

认为“爱”是一种结合、和谐、一致的力量，“恨”是分离、不和、冲突的力量［3］。在智者运动的浪

潮中，苏格拉底提出“认识你自己”的哲学口号，主张把哲学研究的重点转向人自身，认识人际中的善

和心灵的善，改善人的心灵［2］。亚里士多德认为德性并非与生俱来、一成不变的，德性可以通过积极

的干预活动而不断完善：“通过做正义之事，我们成为正义的人；通过自制的行为，我们成为自制的人；

通过做勇敢之事，我们成为勇敢之人。”［4］

十七世纪欧洲哲学从经验和理性的角度阐述了积极心理干预的价值。英国经验主义者霍布斯指出，

人的本性就是自我保存，趋利避害的，有助于生命运动的外界物体会引起喜悦和快乐的感情；而有碍于

生命运动的外界物体会引起厌恶和痛苦的感情［2］。唯理论代表人物斯宾诺莎认为，人趋乐避苦的情欲，

追求私利和幸福的欲望其实都是保存自己所做的努力：“德性的基础即在于保持自我存在的努力，而一

个人的幸福即在于他能够保持他自己的存在。”［5］经验论与唯理论从不同角度论证了人们对积极体验

的追求，以及感受积极的体验可以让人更加幸福。在道德干预方面，十八世纪法国唯物主义哲学家爱尔

维修认为“自爱是人的本性”，人们之间在才能和道德上的差异是社会环境和教育的产物，因此，可以

通过改变社会环境来使人们诚实、人道和幸福［6］。

中国有着五千年悠久的历史，在浩如烟海的文学著作中，可以发现大量的积极心理干预思想。《左传》

有记载：“声亦如味……君子听之，以平其心。心平，德和。”即通过“乐”可以让人内心平静，心平

就会德和，以此达到身心健康的状态。再有《淮南子》中提到“逮至衰世，人众财寡，事力劳而养不足，

于是忿争生，是以贵仁……是故仁义礼乐者，可以救败，而非通治之至也”。提出用仁义礼乐去拯救“争、

失、淫、忧”这些不善的行为，其实质就是鼓励通过仁义礼乐来培养人们善的行为。孟子提出爱敬说，即：

“仁者爱人，有礼者敬人，爱人者人恒爱之，敬人者人恒敬之”（《孟子·离娄下》），表达了对爱与

敬两种积极情感的重视。此外，孟子还倡导培养“浩然之气”即高尚而坚定的道德情操。韩愈继承了孟

子的“养气”说，通过“气”与“言”（文章）的关系论述“养气”的重要性：“水大而物之大小毕浮”；

气盛则言之长短与声之高下者皆谊；“根茂方能实遂，膏沃始令光晔”（《昌黎先生集·答李翊书》）。

我国的积极心理干预思想不仅体现在培养积极心理品质的过程中，还反映在处理消极心理的态度上。

我国古代思想家十分重视“欲望”这个问题，宋明道学家持“存天理，灭人欲”的主张。王守仁提出“灭欲”

的两种方法：一是用功克己；二是防于未萌。王守仁在《传习录上》说：“无事时，将好色、好货、好

名等私欲，逐一追究，搜寻出来”；要“常如猫之捕鼠，一眼看著，一耳听著，才有一念之动，即与克去”，

并且“斩钉截铁”地予以“扫除廊清”。与王守仁“克欲”不同，戴震认为“节欲”不能一昧地限制，

而应像大禹治水一样可疏而不可堵：“君子之于欲也，使一于道义，治水者徒恃防遏，将塞于东而逆于

西，其甚也，决防四出，泛滥不可救；自治治人，徒恃遏御其欲亦然”（《原善中》）。在临床治疗方面，

我国自古便倡导“治未病”的原则，如《素问·四气调神大论》中说：“是故圣人不治已病治未病，不

治已乱治未乱，此之谓也。夫病已成而后药之，乱已成而后治之。譬犹渴而穿井，斗而铸锥，不亦晚乎？”
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十九世纪末二十世纪初的心理学流派也强调人类心理的积极成分［7］。精神分析学派中，弗洛伊德提出

本我遵循快乐原则进行活动，满足本能的需要，其目的就是消除人的紧张；阿德勒在健康人身上看到了互助、

创新和充分发展的一面，进而提出追求优越这一概念；荣格则提出了自我实现，在治疗神经症患者过程中，

引导其寻找生命的新的意义［8］。行为主义理论中，华生在情绪研究中提出可以通过积极的愉悦情绪条件反

射来解除原来消极的恐惧性条件反射，对积极心理学研究中积极情绪的培养和消极情绪的缓解具有一定的启

示性作用［9］。斯金纳提出的积极自我强化原则，主张在教学活动中应根据学习者观察自己的行动结果来安

排学习进度或改变动作，以此来提高学习行为的积极性，已经展现出了积极心理干预的思想［9］。

人本主义心理学旨在增进人类幸福，与积极心理学家研究和发展人类的积极品质，促进个体的幸福

成长和社会的积极健康发展的学科追求如出一辙。马斯洛认为人的本性是善良的，人性中具有成长和实

现的倾向，在满足基本需要的情况下，人们追求高级需要的满足，如对友爱、合作、求知、审美、创造、

公正等的需要［10］。在心理治疗领域，罗杰斯提出以人为中心疗法，他认为心理医生的作用在于建立一

个充满关怀和信任的治疗环境，来访者完全可以发挥自身机能的作用达到心理健康的水平［11］。罗洛·梅

认为人生的意义和存在价值的丧失是人们产生心理疾病的根源，心理治疗就是要帮助个体重新找回自我

存在的价值，发掘个体独特的潜能和价值［12］。随着人本主义心理学的发展，心理学家开始研究人性中

的积极成分，为积极心理学的诞生奠定了基础。

3  积极心理干预的研究内容

3.1  积极心理干预的定义

Seligman 在 1998 年倡议，积极心理学是对优势、幸福感和最佳功能的科学研究［7］。积极心理学认

为，即使生命中存在疾病、痛苦、冲突和大脑功能障碍，人们依然不会失去对完整能力、雄心壮志、幸

福生活和性格优势的渴求，战胜苦难和追求幸福的积极能量为每一个生命所拥有。积极心理学的一个基

本假设是，积极的经验和特质不一定是消极状态或特质的从属过程［7］。积极心理干预发展的基本原理

部分是基于这样一种认识，即幸福和精神病理学是两个中度相关但独立的概念［13］。传统的心理治疗旨

在减少精神病理症状。然而，在治疗后，虽然许多病人没有症状，但他们往往仍对自己的生活不满意［14］，

在这种情况下，积极的心理干预方法显得十分必要。积极心理干预是对传统临床心理干预的补充，而不

是取代，它的作用是增强幸福感，而不仅仅是减轻精神病理症状［15］。

目前，对于积极心理干预的确切定义尚未达成共识。Sin 和 Lyubomirsky［16］提出了一个较为宽泛的

定义“旨在增加积极情感、积极行为和积极认知的所有干预活动”。狭义的定义由 Bolier 等人［17］提出，

他们指出积极心理干预“应该是根据积极心理学的理论传统而明确发展起来的”。Schueller 和 Parks［18］

认为，除了干预的（积极）目标外，干预行动的途径（包括品味、感恩、善良、社会关系、希望和意义

等增加个体幸福感的策略）是决定干预是否可以被视为积极心理干预的第二个要素。此外，Lomas 等人［19］

认为，积极心理干预的定义与其说是由干预活动本身，不如说是由它们所应用的群体来定义的，并将积

极心理干预广泛定义为经过经验验证的干预措施，旨在促进非临床群体的幸福感。

积极心理干预的定义主要包括以下三方面的内容。第一，积极心理干预的目的是增加个体的积极情
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感、积极行为和积极认知。第二，积极心理干预的途径是发掘、强化和维持个体及其生命中的“积极资源”。

第三，积极心理干预的结果是积极的，有助于提升个体的幸福感和生活满意度。在此基础上，Hendriks

等人［20］将积极心理干预定义为旨在增加积极情感、积极行为和积极认知的干预，同时也使用基于理论

和经验的途径或策略来增加幸福感。Owens 和 Waters［21］做了进一步补充，提出积极心理干预还包括旨

在减少或预防挑战、缺陷或疾病以及促进和增强积极过程和结果的治疗方法、项目或活动。

3.2  积极心理干预的方式

在过去 20 多年的研究和实践中，积极心理干预主要通过自助练习、团体干预和课堂教学三种方式

完成干预活动。

自助练习是以互联网为基础的一种积极心理干预方式。研究者通过网络平台招募被试，并基于网络操

纵来完成干预活动和数据收集［22］。Auyeung 和 Mo［23］探索了为期 6 天的线上自助积极心理干预对改善幸

福指数和减轻抑郁症状的功效和机制，结果表明了积极心理干预在减少抑郁症状、增加幸福感、积极情感

方面的显著作用。基于互联网进行的自助练习干预方式具有非常明显的优势。首先，基于互联网进行的自

助练习可以使用大样本，以更加便捷的方式来测试新的积极干预措施［24］。其次，基于互联网的自助干预

活动可以避免干预者和参与者的面对面沟通，满足更多人对于积极心理干预的需求。很多人不愿意通过面

对面的咨询来改善他们的幸福感，通过互联网提供的自助式干预措施似乎很有希望［25］。一个有效的基于

网络的积极心理干预，因其可扩展性、易用性和高接受率，已经成为积极心理干预中广泛使用的方式［26］。

团体干预是在自助练习基础上发展起来的一种积极心理干预方式。团体干预中的团体可以是特殊人

群，也可以是正常人群。研究从一个辅导中心招募了 164 名学习差的高中生，随机分配到积极心理干预

组和正常辅导对照组［27］；另一项研究中探讨了积极心理干预对空巢老人幸福感、2 周疾病患病率和唾

液免疫球蛋白 A 的影响，干预组空巢老人在团体领导人的带领下完成干预活动［28］。团体也可以是由同

一批人群随机划分而来，研究将 55 名学生分配到一个单盲随机对照实验中，积极心理干预组和安慰剂

对照组通过团体学习完成干预活动［29］。在治疗效果方面，自助练习研究发现的有益效果，可以在专业

指导的团体干预中发挥更有益的效果［22］。元分析研究的结果证明，团体的积极心理干预对幸福感、优

势和抑郁的中介效应大于自助干预［14，16］。

课堂教学积极心理干预是基于学校教育情境发展起来的。以往的研究大多在可控的环境下进行短期

干预尝试，但研究结果的生态效度较差。Shoshani 和 Steinmetz［30］设计了一项为期两年的纵向重复测量研究，

旨在提高全体教育人员和学生的心理健康水平。干预方案包括两个同时进行的培训，教师在专业临床心

理学家的指导下，在整个学年完成 15 次培训，学生在教师的引导下完成一些同步的、适合他们年龄的项目。

在课堂上实施的积极心理干预对学生的主观幸福感、学业成绩，以及学校氛围、教师幸福感均产生积极

的影响［31］。积极的学校和积极的教师是一种在文化中创造更多幸福感的支点，积极心理干预开始从临

床走向课堂，并与传统的学校衡量标准一起来衡量幸福感［24］。叶浩生［32］指出身体在教育教学中的价

值和意义，为课堂教学式的积极心理干预活动方案提供了更多的参考。

3.3  积极心理干预的实证研究范例

积极心理学是对积极的经验和积极的个人特质的科学研究，是促进个体发展的学科［7］。越来越多
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的证据表明，旨在培养愉悦感、参与感和意义的积极干预措施的功能性和有效性。Seligman 等人［22］在

一项研究中，设计了五个幸福练习和一个对照练习。五个幸福练习中：感恩访问侧重于培养感恩心；生

活中的三件好事和最佳状态旨在帮助个体认识自己积极的方面；发现显著优势练习和使用显著优势练习

的目的是识别性格的优点；对照组在一周内每天晚上写下早期的记忆。结果发现，在干预后的随机测试中，

幸福练习组被试和对照组被试相比表现出更多快乐和较少抑郁的情绪。在五种积极干预条件中，以新的

方法使用显著优势和三件好事在六个月内提升了被试的幸福感，并降低了抑郁；感恩访问在三个月内增

强了被试的幸福感和减少了抑郁；发现显著优势和最佳状态仅在干预后短期内有效。

心理学家 Wellenzohn 等人［33］进行了一项基于幽默开发的积极心理干预研究。积极干预组包括三件

好事、收集趣事、数有趣的事、体验幽默和用幽默的方式解决压力；对照组被试回忆早期的经历。结果

表明，三件好事、数有趣的事和运用幽默能够显著提高被试的幸福感；收集趣事和用幽默的方式解决压

力只在干预后短期有效。总的来说，在干预后的短期测试中，所有积极干预条件都提升了被试的幸福感，

并降低了抑郁症状。Dreer［26］在研究中选择了 309 名教师，测试自助练习对教师的工作满意度和敬业精

神的影响。结果发现，对工作更满意的教师报告了更高的参与度和更低的情绪疲惫，教师越敬业，情绪

耗竭也越低。此外，在干预两周后，与对照组相比，干预组被试在工作满意度和工作投入方面有更明显

的改善，干预组的情绪耗竭显著下降，而对照组则没有观察到显著的变化。

4  总结和探索

积极心理学并非是对传统心理学的取代，而是对传统心理学研究领域的补充，它向人们展示了心理

学不仅关注人类的痛苦和疾病，更关注人类幸福和社会和谐。积极心理干预具有适用性强、成本效益高、

干预范围广等优势，但其规范性和干预效果的持续性也受到了一些质疑。

结合以往的研究，未来积极心理干预的研究和实践应着重以下几个问题。

第一，积极心理干预与互联网相结合。积极心理干预的有效性已经在众多实证研究中得到验证，目

前的关键是如何让这种有益的干预方式惠及更广泛的人群。在《十四五规划和二〇三五年远景目标》建

议中“重视精神卫生和心理健康”“重视青少年身体素质和心理健康教育”以及“健全社会心理服务体

系和危机干预机制”等被提上日程。基于互联网进行的积极心理干预在实现以上目标中具有很大的潜力。

首先，以互联网为依托的积极心理干预可以影响更广泛的人群，覆盖更广泛的范围，这在公共卫生领域

具有重要意义。其次，线上干预可以轻松地打破时间和空间的限制，弥补传统面对面干预的不足和局限性。

在 2020 年这一特殊时刻，在面对面干预很难实现的情况下，线上干预显得尤其必要［34］。最后，基于互

联网的干预措施提供了一种低成本、高效益的选择，可以成为广泛应用的工具。

第二，积极心理干预的规范化问题。积极心理干预是一个前景广阔的新领域，然而，只有当它建立

在基础和应用研究的可靠结果之上，并且干预程序的设置严格遵循心理治疗规则时，才能促进抑郁症和

其他精神障碍的治疗。积极心理干预研究的规范化必须着眼以下两点：首先，积极心理干预必须遵循干

预科学的既定最佳实践。在临床医学干预科学中，随机对照试验（Randomized Controlled Trials，RCTs）

被置于证据强度分类系统的最高级别，然而 RCTs 设计却很少用于积极心理干预研究［35］。其次，对干

预结果的测量应融入客观指标。尽管现有的许多测量主观幸福感的量表具有较高的信度和效度，但参与



积极心理干预：理论基础与实践应用2023 年 6 月
第 5 卷第 6 期 ·569·

www.sciscanpub.com/journals/tppc	 https://doi.org/10.35534/tppc.0506051

积极心理干预活动的被试可能会夸大治疗后的主观幸福感报告，以迎合研究人员的期望。因此，建议研

究人员设计科学的随机对照实验，并使用间接测量方法来补充主观幸福感的自我报告测量，如同行报告、

学业成绩或身体健康指标等。

第三，促进积极心理干预在不同群体中的应用。不同群体对幸福感和生活满意度等一些概念的理解

可能并不一致，对大多数人适用的积极心理干预方案应用到特定群体可能无法得到令人满意的效果。此

外，不同的干预活动提升个体积极品质的侧重点不同。如“最佳自我”旨在提升个体自身的积极资源；

“感恩访问”有利于增进参与者的人际关系；“幸福疗法”致力于培养个体的积极思维。以往在学生［27］、

教师［14］、护士［36］、空巢老人［28］等群体中实施的积极心理干预已经取得了很好的效果。积极心理干预

对象群体的多样化，一方面可以扩大干预的适用范围，另一方面有助于探索积极心理干预的有效因素［20］。

第四，探索影响积极心理干预效果的因素。积极心理干预的元分析研究发现：与非抑郁个体相比，

抑郁个体从积极心理干预中获益更多；主动参与的个体可能获得更大的益处，尤其是那些在干预结束后

仍愿意继续接受干预的被试；较长时间的干预会使幸福感获得更大的收益；非西方国家的积极心理干预

对幸福感、优势、生活质量、抑郁和焦虑的积极影响大于西方国家的个体［14，20，37］。此外，参与者的年龄、

干预的形式、对照组的设置、项目的数量等因素也会影响积极心理干预的效果。因此，未来的积极心理

干预研究，有必要进一步去探索这些影响积极心理干预效果的因素，以寻找更加科学和有效的积极心理

干预方式。

经过 20 多年的发展，积极心理学已经在 21 世纪逐渐绽放光彩，但与其他心理学流派相比，积极心

理学仍有很长的路要走。作为积极心理学理论的衍生物，积极心理干预应在丰富的理论基础上进行更多

的实验研究，探索行之有效的积极干预方案，为提升人民幸福感做出应有的贡献。
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Positive Psychology Interventions: Theoretical Basis and 
Practical Application

Liu Ying Li Sibo Su Dequan

Guangzhou University, Guangzhou

Abstract: Positive psychology intervention is a general term for a series of intervention activities aimed at 
increasing the positive emotions, positive behaviors and positive cognition of individuals, and improving 
individual happiness and life satisfaction by exploring, strengthening and maintaining the positive 
resources in individuals and their lives. In the past 20 years of research and practice, positive psychology 
intervention is mainly accomplished through self-help exercises, group intervention and classroom 
teaching. In the future, more consideration should be given to the combination of positive psychology 
intervention with the Internet, regulating the operation steps of intervention, promoting the application 
of positive psychology intervention in different groups, and exploring the factors that affect the effect of 
psychological intervention.
Key words: Positive psychology; Positive psychology intervention; Happiness; Life satisfaction


