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基于微信平台的军校大学新生幸福力提升干预研究
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　　［摘要］　目的　探索结合微信平台的积极心理干预方式对军校大学新生幸福感提升的效果。
方法　进行了两个阶段的干预，第一阶段采取整群抽样的方式，从某军校课堂教学班选取被试６７人，按
照自愿原则确定干预组（３０人）和对照组（３７人），干预组成员除加入“幸福力提升训练营”公众号、每天
进行“正念冥想”、“抛开抱怨”和“三件好事”撰写记录外，其余均与对照组成员一致。第二阶段采取整

群抽样的方式，从某军校课堂教学班抽取被试 １６１人，按照自愿原则确定干预组（７４人）和对照组
（８７人），干预组成员除加入“幸福力提升训练营”公众号、每天进“三件好事”撰写记录外，其余均与对
照组成员一致。两个阶段均使用苗元江《综合幸福问卷》（ＭＨＱ）在干预前后对两组成员进行评估。
结果　①第一阶段，４周后，干预组幸福感提升幅度显著高于对照组，主要表现在生活满意、健康关注和
自我价值三个维度上。②第二阶段，８周后干预组和对照组在幸福感提升幅度上并无显著差异，可能与
干预活动与目标群体的匹配性、被试的动机及干预活动过于简单等因素有关。结论　基于微信平台的
综合积极心理干预手段能够提高军校大学生的幸福感，但单一心理干预效果不佳。
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　　近年来，研究者们开始尝试是否能用某种简单而
有效的方式来提升人们的幸福感，相关研究主要集中

在以下三个方面：①正念冥想。国外已有研究发现，正
念冥想显著增加了大学生的主观幸福感［１］。正念的

本土化研究也表明了其对主观幸福感提升的作用［２］。

刘斯漫［３］在对我国大学生群体进行研究后发现正念

冥想能够提升个体的主观幸福感水平，并且情绪调节

和心理弹性可能在其中起着链式中介作用［４］。②认
知重评。认知重评是指个体重新解释和评价情绪事件

对其的意义［５］，是一种情绪调节策略，而情绪调节则

与幸福感密切相关［６］。ＦＲＥＤＲＩＣＫＳＯＮ［７］认为人们在
解释事物时，如果能改变其以往固有的、习惯化的认知

方式，转而从积极的方面看待事物，就能够获得积极的

情绪体验，从而提升幸福感。③积极思维。积极思维
是指保持积极乐观的想法，同时抑制消极的想法［８］。

研究发现，积极思维对个人幸福感的提升有着显著的

效果［９］。积极心理学的创始人之一克里斯托弗·彼

得森对二战后美国退伍军人的研究发现，积极思维能

够预测其３５年后的健康状况和幸福生活，并且个体思
维越积极乐观，其数十年之后的健康状况也越好［１０］。

积极心理干预手段对幸福感的提升有着重要作用。其

中，干预时间、干预手段、自主选择、社会支持等因素均

可以影响干预的效果。长期干预能够帮助参与者逐渐

将学习到的策略融入到日常生活中，从而将这些策略

变成习惯，以提高干预的持续效果［１１］；多种干预手段

结合的方式（也称“霰弹枪”式干预）往往比只采用一

种方式干预更为有效［１２－１４］；对实验结果的预期和自我

选择同样也会影响干预的效果；社会支持也会提高干

预的效果，当被试遇到困难或新鲜感消退时，社会支持

可能是促使其继续进行练习的重要原因之一［１５］。

　　随着“互联网＋”概念的诞生与兴起，许多研究者
结合微信等线上网络平台进行教育模式的改革与发

展，探索当前课程教育中网络平台参与的可行性以及

优势和效果［１６－１９］，在心理干预方面，国外已有相关研

究通过手机 Ａｐｐ进行 １０天线上正念培训，结果显示

参与者积极情绪显著提升，抑郁症状得到缓解，总体效

果良好［２０］，本研究试图探索基于微信平台对军校大学

生进行心理干预的模式，探讨网络平台在心理干预应

用方面的可行性与效果，旨在拓展心理干预的途径，有

效利用学生碎片化时间达成干预效果。

１　资料与方法

１．１　研究对象
　　参考统计标准，运用样本量计算软件 Ｇｐｏｗｅｒ３．１，
当固定效应量为预估的 ０．５０，检验力至少大于 ０．９
时，若要求配对样本 ｔ检验的结果在 ０．０５水平上显
著，样本量至少为４４，考虑过程丢失的情况２０％计算，
至少需要样本总体为５３人。
　　２０２１年１０月至２０２１年１１月于某军队院校实施
第一阶段干预。根据入组标准（①２０２１年８月入学新
学员；②参与研究前均未接受过幸福感提升相关训
练）及排除标准（①不愿意参加本实验；②不能正常参
加课程的伤病员），确定１个必修课教学班（６７人）为
研究对象。按照自愿参与的原则选取实验组成员 ３０
人，剩余学生进入对照组，共３７人。两组人员均为男
性，年龄为１８～１９岁，籍贯为城镇 ２２人，农村 ４５人，
独生子女２９人，非独生子女３８人。实验前收集实验
组有效数据３０份，对照组有效数据３７份；实验４周后
收集实验组有效数据２７份，对照组有效数据２８份。
　　２０２２年１０月至２０２２年１２月采取同样的入组标
准及排除标准于该校的另一教学班（１６１人）开展第二
阶段干预，同样按照自愿参与的原则选取干预组成员

７４人，剩余学生进入对照组，共８７人。两组人员均为
男性，年龄为 １８～１９岁，籍贯为城镇 ６４人，农村 ９７
人，独生子女８１人，非独生子女８０人。干预前收集干
预组有效数据７１份，对照组有效数据７８份；干预８周
后收集干预组有效数据６７份，对照组有效数据６８份。
１．２　评估工具
１．２．１　综合幸福问卷（ｍｕｌｔｉｐｌｅｈａｐｐｉｎｅｓｓｑｕｅｓｔｉｏｎｎａｉｒｅ
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，ＭＨＱ）　　ＭＨＱ包含９个维度，分别为：生活满意、
正性情感、负性情感、生命活力、健康关注、自我价值、

友好关系、利他行为、人格成长。问卷采取 １～７级计
分，从“明显不符合”到“明显符合”。

１．２．２　质性访谈资料　　干预一结束后采用自编提
纲对干预组成员进行访谈，共获得２２份资料。
１．３　干预方法
１．３．１　干预程序　　本研究进行了两个阶段的干预。
在干预一中，干预组成员除加入“幸福力提升训练营”

公众号、每天进行“正念冥想”、“抛开抱怨”和“品味快

乐”撰写记录外，其余均与对照组成员一致。

　　干预时间为４周。在干预分组之前，干预组和对
照组均填写《综合幸福问卷》［２１］。要求干预组成员每

天进行“正念冥想”“抛开抱怨”和“品味快乐”练习并

做好记录，研究人员每日对干预组成员在公众号留言

进行回复，每周在线收集２次练习记录并核定批改，以
对干预组成员的练习效果进行评估与指导。４周干预
结束后，干预组和对照组再次填写《综合幸福问卷》。

干预结束后，采用访谈的方式，评估主观幸福感提升效

果，并对数据进行量化分析。

　　由于在干预一的过程中学生普遍反映３项练习负
担过重，难以在繁重的教学训练任务下有效进行，本研

究考虑干预方式的现实推广可能，着重选取了在访谈

中学生认为效果最好的“品味快乐”一项任务进行了

第二轮干预，干预时间为８周。除干预任务与干预时
间不同外，其余干预过程与干预一完全一致。

１．３．２　干预方案　　以积极心理学理论框架为基础，
参考正念疗法、认知疗法以及塞利格曼的“三件好事”

等方法，结合军校大学生的学习生活实际制定本方案，

以“正念冥想”、“抛开抱怨”和“品味快乐”３种干预手
段对军校大学生进行幸福感的提升训练。具体而言，

通过“正念冥想”的干预，引导学生在紧张繁重的学习

训练中，掌握身心放松的基本技巧，寻求内心的平衡；

通过“抛开抱怨”的干预，改变其固有的、习惯化的认

知方式，从积极的方面看待问题，获得积极体验；通过

“品味快乐”的干预，引导学生练习积极思维，提升生

活中的点滴小事对积极情绪的影响力，进而提升其幸

福感，干预方案见表１。为保证干预质量，研究人员除
每周三、六晚上两次对干预组在线提交的文字材料逐

人进行点评外，随时接受学生的咨询。

１．４　统计学分析
　　采用ＳＰＳＳ２６．０统计软件按进行统计学分析。基
线情况使用ｔ检验比较两组成员差异，干预效果同样
采用ｔ检验进行评估。检验水准：α＝０．０５。

表１　干预方案

周次 干预过程 具体内容

正念冥想
要求学生利用午休或晚上 ２０ｍｉｎ进行
正念冥想练习

干预一（２－５）
干预二（２－９）

抛开抱怨
要求学生练习并记录积极思维，从全面

的、相对的、发展的观点看待问题

品味快乐
要求学生每天睡前回忆并记录当天发生

的三件好事以及好事发生的原因

２　结果

２．１　干预一结果
２．１．１　干预前干预组与对照组幸福感的对比　　干
预前，对干预组和对照组进行差异检验，发现干预组与

对照组除在利他行为上存在显著差异外（Ｐ＜０．０５），在
其他各维度上均不存在显著差异（Ｐ＞０．１），可能是由
于样本选择性偏差的存在，干预组成员均由学生自愿

报名产生，相比于对照组，其利他行为的动机可能会

更强。

２．１．２　干预４周后干预组与对照组幸福感的对比　
　干预组在生活满意（ｔ＝２．８１８，Ｐ＜０．０１）、健康关注
（ｔ＝２．９２４，Ｐ＜０．０１）和自我价值（ｔ＝２．８７０，Ｐ＜０．０１）
上的变化显著大于对照组，见表 ２。表明 ４周的幸福
力提升干预显著提高了干预组的幸福感水平，主要体

现在生活满意、健康关注和自我价值三个方面。

表２　干预４周后干预组与对照组幸福感各维度变化情况

幸福感各维度 组别 ｍ ｓｄ ｔ Ｐ

生活满意变化
干预组 ４．３３ ４．７６ ２．８１８ ０．００７

对照组 １．０７ ３．７８

正性情感变化
干预组 ４．４４ ５．４８ ０．９３２ ０．３５５

对照组 ２．９６ ６．２５

负性情感变化
干预组 －０．２６ ４．２８ －０．９２６ ０．３５９

对照组 ０．８２ ４．３７

生命活力变化
干预组 ４．５６ ４．９３ １．０８７ ０．２８２

对照组 ２．９６ ５．８７

健康关注变化
干预组 １．２６ ２．８２ ２．９２４ ０．００５

对照组 －１．３２ ３．６５

利他行为变化
干预组 １．４１ ３．４０ ０．３５２ ０．７２７

对照组 １．００ ５．０１

自我价值变化
干预组 ２．８５ ２．７６ ２．８７０ ０．００６

对照组 ０．２５ ３．８６

友好关系变化
干预组 ０．５９ ３．１３ １．６４８ ０．１０５

对照组 －０．７１ ２．７５

人格成长变化
干预组 ２．９６ ４．９７ ０．７８３ ０．４３７

对照组 １．７５ ６．４０

干预组ｎ＝２７，对照组ｎ＝２８
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２．２　干预二结果
２．２．１　干预前干预组与对照组幸福感的对比　　干
预前，对干预组和对照组进行差异检验，两组在幸福感

的各维度上均不存在显著差异（Ｐ＞０．０５）。
２．２．２　干预８周后干预组和对照组幸福感对比　　
８周干预后，对干预组和对照组幸福感的变化情况，采
用独立样本ｔ检验进行数据分析。结果见表３，尽管干
预组和对照组在幸福感的各维度上均有一定变化，但

遗憾的是两组变化之间的差异并不显著（Ｐ＞０．０５）。

表３　干预８周后干预组与对照组幸福感各维度变化情况

幸福感各维度 组别 ｍ ｓｄ ｔ Ｐ

生活满意变化
干预组 ０．８５ ６．２０ －０．０８６ ０．９３２

对照组 ０．９４ ６．００

正性情感变化
干预组 １．６３ ７．０３ １．２９０ ０．１９９

对照组 ０．０９ ６．８２

负性情感变化
干预组 ０．０７ ６．４５ －０．４３３ ０．６６５

对照组 ０．５４ ６．１４

生命活力变化
干预组 １．０７ ５．５０ ０．２４８ ０．８０４

对照组 ０．８２ ６．２３

健康关注变化
干预组 －０．６７ ５．００ －１．１１８ ０．２６６

对照组 ０．２９ ５．０３

利他行为变化
干预组 －０．０６ ５．０４ －０．１２６ ０．９００

对照组 ０．０４ ４．５４

自我价值变化
干预组 －０．０３ ３．５６ ０．１１６ ０．９０８

对照组 －０．１０ ３．７５

友好关系变化
干预组 －０．４０ ３．０２ －０．７８９ ０．４３２

对照组 ０．０６ ３．７４

人格成长变化
干预组 －０．１０ ７．４５ ０．１６２ ０．８７１

对照组 －０．３１ ７．１８

干预组ｎ＝６７，对照组ｎ＝６８

３　讨论

　　随着“幸福”这一概念逐渐成为大学生衡量生活
质量和身心健康的重要标准，幸福教育、幸福感干预已

然成为教育界研究的热潮。传统的幸福力提升课堂多

采用线下集中干预的方式，已取得了良好的效果，本研

究尝试结合微信平台探索幸福力干预新模式，改变以

往线下、集中时间干预的模式，利用线上、碎片化时间

干预，取得了一定效果，或许这一效果的取得与本研究

采用自愿的方式确定干预组和对照组有一定关系，自

主选择可以增强积极情绪体验［２２］，进而影响幸福

感受。

　　干预一采用三种干预手段结合的方式，普遍提升
了干预组的幸福感水平，主要体现在干预组成员对生

活的满意度、对健康的关注度和对自我价值的体验上。

生活满意标识“个人对各方面的需求和愿望是否得到

满足，个人对自己生活状况是否满意”，是个体在认知

层面对生活环境的评价。例如学生 ３提到：“每天进
行３项任务，对提升幸福感有很大帮助，因为能够让自
己对当天的好心情坏心情有个梳理”。“抛开抱怨”可

以使个体更加聚焦于引起情绪的问题而非情绪本身，

从积极的视角重新审视自身及环境，增强自身对当前

环境的认同，从而提高幸福感。例如学生５提到，“以
前出公差经常抱怨，经过练习发现其实出公差也让自

己学到了很多，特别是每周反思环节的设置作用很

大”。自我价值标识“个体是否相信自己的能力，是否

相信自己的重要性，是否有成功感和价值感”。自我

价值感与幸福感显著相关，自我价值感越高的个体，其

幸福程度往往也越高［２３－２４］。健康关注标识“个体能否

珍爱生命，关注健康，保持良好的生活与行为方式。”

健康是幸福的良好预测指标［２５］，而自我评价的健康状

况对幸福感的影响更大。“正念冥想”为学生提供了

一种放松身心、减缓压力、觉察自我的方式。

　　干预二在干预一的基础上，尝试进一步简化干预
过程。在第一轮干预的访谈中，学生普遍表示“品味

快乐”即每天记录三件好事对自己的帮助与改变最

大，因此，在第二轮干预中只选取了这一项任务进行了

为期８周的干预，结果显示，干预组相比于对照组的幸
福感并没有显著提升。分析原因可能与以下因素有

关：①干预活动简单。以往的研究大多采用几种干预
手段结合的方式，在小学生［２６］、大学生［２７］、病人［２８－２９］

等群体中均取得了一定效果。对于仅采用“三件好

事”的干预效果却呈现不同的结果，王歆睿等［３０］在对

研究生群体进行“三件好事”的干预后发现效果并不

显著，但也有研究取得了积极的效果［３１］。因此，对于

此项干预手段的有效性仍有待进一步研究。②干预组
的利他行为动机并未明显高于对照组。所有被试在参

与干预前被告知这是一项研究，干预一中自愿参与的

学生可能抱有帮助老师完成研究的心理，因而有较高

的利他行为动机，而干预二中尽管被试也是由自愿报

名产生，但与对照组相比，在利他行为上并没有显著差

异。利他行为虽是幸福感测量的一个维度，但其本质

上是个体的一种输出行为，既能作为幸福感的标志之

一，也能促进幸福感的提升［２１］。研究发现，个体在“利

他行为”的过程中会有更多收获，会获得更多社会支

持［３２］，从而进一步强化这个行为，增强幸福感，反之，

则没有这种强化作用。③干预活动与目标群体匹配性
可能不高。早期曾有研究对１４项提高幸福感的干预
活动进行研究，结果发现，能够最有效提高个人幸福感
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的方法是因人而异的，似乎取决于每个人的需求和弱

点［１２－１３］。干预二只选用了一项任务，显然降低了活动

与目标对象的兴趣和需求的匹配度，干预的效果可能

会打折扣。④干预组中部分学生的投入度不够。为保
证干预质量，实验人员每周三、六晚对学员本周记录的

“三件好事”进行线上点评，提出下一周改进的具体建

议，但学员接下来执行情况并不理想，能够用心、完整

列出三件好事及发生原因的学员仅有一半左右。

　　幸福感作为一种深层心理体验，对军校大学生的
学习生活有着重要影响。积极心理学提供了一种视

角，从鼓励个体潜能发展的角度帮助个体自我发展，完

善自我，从而获得长久的幸福感体验。本研究从积极

心理学的角度出发，利用干预研究的方式探索结合微

信平台的幸福感干预手段的实际效果，取得了部分积

极的结果，但也有部分局限，如样本存在选择性偏差，

无关因素的控制不严格等，未来的研究可以设计更为

严格的干预，深入分析每种干预手段提升幸福感的机

制，探索更为有效、简便的幸福感干预模式。
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ＭＩＡＯＹＪ，ＷＡＮＧＪＹ，ＭＩＡＯＸ．Ａｓｔｕｄｙｏｎｔｈｅｌｏｃａｌｉｚａｔｉｏｎ
ｏｆｍｉｎｄｆｕｌｎｅｓｓａｎｄｈａｐｐｉｎｅｓｓ［Ｊ］．ＰｓｙｃｈｏｌＴｅｃｈＡｐｐｌ，２０１４，
２（７）：１６－１９．ＤＯＩ：１０．３９６９／ｊ．ｉｓｓｎ．２０９５５５８８．２０１４．０７．
００５．

［３］刘斯漫．正念冥想训练对幸福感的影响［Ｄ］．太原：山西
医科大学，２０１５．
ＬＩＵＳＭ．Ｉｎｆｌｕｅｎｃｅｏｆｍｉｎｄｆｕｌｎｅｓｓｍｅｄｉｔａｔｉｏｎｔｒａｉｎｉｎｇｏｎ
ｈａｐｐｉｎｅｓｓ［Ｄ］．Ｔａｉｙｕａｎ：ＳｈａｎｘｉＭｅｄｉｃａｌＵｎｉｖｅｒｓｉｔｙ，２０１５．

［４］刘斯漫，刘柯廷，李田田，等．大学生正念对主观幸福感
的影响：情绪调节及心理弹性的中介作用［Ｊ］．心理科
学，２０１５，３８（４）：８８９－８９５．ＤＯＩ：１０．３９６９／ｊ．ｉｓｓｎ．１００５
３６１１．２００７．０３．００５．
ＬＩＵＳＭ，ＬＩＵＫＴ，ＬＩＴＴ，ｅｔａｌ．Ｔｈｅｉｍｐａｃｔｏｆｍｉｎｄｆｕｌｎｅｓｓ
ｏｎｓｕｂｊｅｃｔｉｖｅｗｅｌｌｂｅｉｎｇｏｆｃｏｌｌｅｇｅｓｔｕｄｅｎｔｓ：ｔｈｅｍｅｄｉａｔｉｎｇ
ｅｆｆｅｃｔｓｏｆｅｍｏｔｉｏｎｒｅｇｕｌａｔｉｏｎａｎｄｒｅｓｉｌｉｅｎｃｅ［Ｊ］．ＪＰｓｙｃｈｏｌ
Ｓｃｉ，２０１５，３８（４）：８８９－８９５．ＤＯＩ：１０．３９６９／ｊ．ｉｓｓｎ．１００５
３６１１．２００７．０３．００５．

［５］ＧＲＯＳＳＪＪ． Ａｎｔｅｃｅｄｅｎｔ ａｎｄ ｒｅｓｐｏｎｓｅｆｏｃｕｓｅｄ ｅｍｏｔｉｏｎ
ｒｅｇｕｌａｔｉｏｎ： ｄｉｖｅｒｇｅｎｔ ｃｏｎｓｅｑｕｅｎｃｅｓ ｆｏｒ ｅｘｐｅｒｉｅｎｃｅ，

ｅｘｐｒｅｓｓｉｏｎ，ａｎｄｐｈｙｓｉｏｌｏｇｙ［Ｊ］．ＪＰｅｒｓＳｏｃＰｓｙｃｈｏｌ，１９９８，
７４（１）：２２４－２３７．ＤＯＩ：１０．１０３７／／００２２３５１４．７４．１．２２４．

［６］ＧＲＯＳＳＪＪ，ＪＯＨＮＯＰ．Ｉｎｄｉｖｉｄｕａｌｄｉｆｆｅｒｅｎｃｅｓｉｎｔｗｏｅｍｏｔｉｏｎ
ｒｅｇｕｌａｔｉｏｎｐｒｏｃｅｓｓｅｓ：ｉｍｐｌｉｃａｔｉｏｎｓｆｏｒａｆｆｅｃｔ，ｒｅｌａｔｉｏｎｓｈｉｐｓ，
ａｎｄｗｅｌｌｂｅｉｎｇ［Ｊ］．ＪＰｅｒｓＳｏｃＰｓｙｃｈｏｌ，２００３，８５（２）：３４８－
３６２．ＤＯＩ：１０．１０３７／００２２３５１４．８５．２．３４８．

［７］ＦＲＥＤＲＩＣＫＳＯＮＢＬ． Ｗｈｙ ｐｏｓｉｔｉｖｅ ｅｍｏｔｉｏｎｓ ｍａｔｔｅｒｉｎ
ｏｒｇａｎｉｚａｔｉｏｎｓ：ｌｅｓｓｏｎｓｆｒｏｍｔｈｅｂｒｏａｄｅｎａｎｄｂｕｉｌｄｍｏｄｅｌ［Ｊ］．
ＰｓｙｃｈｏｌＭａｎａｇＪ，２０００，４（２）：１３１－１４２．ＤＯＩ：１０．１０３７／
ｈ００９５８８７．

［８］ＲＵＴＨＩＧＪＣ，ＨＯＬＦＥＬＤ Ｂ．Ｐｏｓｉｔｉｖｅｔｈｉｎｋｉｎｇａｎｄｓｏｃｉａｌ
ｐｅｒｃｅｐｔｉｏｎｓｏｆａｍａｌｅｖｓ．ｆｅｍａｌｅｐｅｅｒ’ｓｃａｎｃｅｒｅｘｐｅｒｉｅｎｃｅ
［Ｊ］．ＪＳｏｃＰｓｙｃｈｏｌ，２０１６，１５６（２）：１５４－１６７．ＤＯＩ：Ｖｉｒｔｕａｌ
ＲｅａｌｉｔｙＴｅｃｈｎｏｌｏｇｙ．

［９］ＳＣＨＥＩＥＲＭＦ，ＣＡＲＶＥＲ Ｃ Ｓ．Ｅｆｆｅｃｔｓｏｆｏｐｔｉｍｉｓｍ ｏｎ
ｐｓｙｃｈｏｌｏｇｉｃａｌａｎｄｐｈｙｓｉｃａｌｗｅｌｌｂｅｉｎｇ：ｔｈｅｏｒｅｔｉｃａｌｏｖｅｒｖｉｅｗ
ａｎｄｅｍｐｉｒｉｃａｌｕｐｄａｔｅ［Ｊ］．ＣｏｇｎＴｈｅｒＲｅｓ，１９９２，１６（２）：
２０１－２２８．ＤＯＩ：１０．１００７／ＢＦ０１１７３４８９．

［１０］（美）克里斯托弗·彼得森（ＣｈｒｉｓｔｏｐｈｅｒＰｅｔｅｒｓｏｎ）．积极
心理学：构建快乐幸福的人生［Ｍ］．徐红，译．北京：群
言出版社，２０１０．

［１１］ＳＩＮＮＬ，ＬＹＵＢＯＭＩＲＳＫＹＳ．Ｅｎｈａｎｃｉｎｇｗｅｌｌｂｅｉｎｇａｎｄ
ａｌｌｅｖｉａｔｉｎｇｄｅｐｒｅｓｓｉｖｅｓｙｍｐｔｏｍｓｗｉｔｈｐｏｓｉｔｉｖｅｐｓｙｃｈｏｌｏｇｙ
ｉｎｔｅｒｖｅｎｔｉｏｎｓ：ａｐｒａｃｔｉｃｅｆｒｉｅｎｄｌｙｍｅｔａａｎａｌｙｓｉｓ［Ｊ］．ＪＣｌｉｎ
Ｐｓｙｃｈｏｌ，２００９，６５（５）：４６７－４８７．ＤＯＩ：１０．１００２／ｊｃｌｐ．
２０５９３．

［１２］ＦＯＲＤＹＣＥＭＷ．Ｄｅｖｅｌｏｐｍｅｎｔｏｆａｐｒｏｇｒａｍ ｔｏｉｎｃｒｅａｓｅ
ｐｅｒｓｏｎａｌｈａｐｐｉｎｅｓｓ［Ｊ］．ＪＣｏｕｎｓＰｓｙｃｈｏｌ，１９７７，２４（６）：
５１１－５２１．ＤＯＩ：１０．１０３７／００２２０１６７．２４．６．５１１．

［１３］ＦＯＲＤＹＣＥＭＷ．Ａｐｒｏｇｒａｍｔｏｉｎｃｒｅａｓｅｈａｐｐｉｎｅｓｓ：ｆｕｒｔｈｅｒ
ｓｔｕｄｉｅｓ［Ｊ］．ＪＣｏｕｎｓＰｓｙｃｈｏｌ，１９８３，３０（４）：４８３－４９８．
ＤＯＩ：１０．１０３７／００２２０１６７．３０．４．４８３．

［１４］ＳＥＬＩＧＭＡＮＭＥ，ＳＴＥＥＮＴＡ，ＰＡＲＫＮ，ｅｔａｌ．Ｐｏｓｉｔｉｖｅ
ｐｓｙｃｈｏｌｏｇｙｐｒｏｇｒｅｓｓ：ｅｍｐｉｒｉｃａｌｖａｌｉｄａｔｉｏｎｏｆｉｎｔｅｒｖｅｎｔｉｏｎｓ
［Ｊ］．ＡｍＰｓｙｃｈｏｌ，２００５，６０（５）：４１０－４２１．ＤＯＩ：１０．
１０３７／０００３０６６Ｘ．６０．５．４１０．

［１５］孙晓杰．从积极心理干预研究探讨主观幸福感的提升途
径［Ｊ］．沈阳大学学报（社会科学版），２０１４，１６（６）８３１－
８３４．ＤＯＩ：１０．３９６９／ｊ．ｉｓｓｎ．１００８３８６３．２０１４．０６．０３１．
ＳＵＮＸＪ．Ｏｎｗａｙｓｏｆｉｍｐｒｏｖｅｍｅｎｔｏｆｓｕｂｊｅｃｔｉｖｅｗｅｌｌｂｅｉｎｇ：
ｐｏｓｉｔｉｖｅｐｓｙｃｈｏｌｏｇｙｉｎｔｅｒｖｅｎｔｉｏｎ［Ｊ］．ＪＳｈｅｎｙａｎｇＵｎｉｖＳｏｃ
Ｓｃｉ，２０１４，１６（６）８３１－８３４．ＤＯＩ：１０．３９６９／ｊ．ｉｓｓｎ．１００８
３８６３．２０１４．０６．０３１．

［１６］欧阳艳琼，黄毅，李苏雅，等．微信结合情景模拟在有
效沟通课程教学的应用［Ｊ］．护理学杂志，２０１９，３４
（１６）：６５－６７．ＤＯＩ：１０．３８７０／ｊ．ｉｓｓｎ．１００１４１５２．２０１９．１６．
０６５．
ＯＵＹＡＮＧＹＱ，ＨＵＡＮＧＹ，ＬＩＳＹ，ｅｔａｌ．Ａｐｐｌｉｃａｔｉｏｎｏｆ
Ｗｅｃｈａｔｃｏｍｂｉｎｉｎｇｗｉｔｈｓｃｅｎｅｓｉｍｕｌａｔｉｏｎｉｎｔｈｅｃｏａｒｓｅ

２３４２ 　　　　　　　　　　　　　　陆军军医大学学报，２０２３，４５（２３）　　 　　　　　　ｈｔｔｐ：／／ａａｍｍｔ．ｔｍｍｕ．ｅｄｕ．ｃｎ　



ｔｅａｃｈｉｎｇｏｆＥｆｆｅｃｔｉｖｅＣｏｍｍｕｎｉｃａｔｉｏｎ［Ｊ］．ＪＮｕｒｓＳｃｉ，２０１９，
３４（１６）：６５－６７．ＤＯＩ：１０．３８７０／ｊ．ｉｓｓｎ．１００１４１５２．２０１９．
１６．０６５．

［１７］ＹＡＯＪ，ＷＡＮＧＷ．微信雨课堂混合学习模式应用于高
校教学的实证研究［Ｊ］．ＨｉｇｈＥｄｕｃＥｘｐｌｏｒ，２０１７（９）：
５０－５４．
姚洁，王伟力．微信雨课堂混合学习模式应用于高校教
学的实证研究［Ｊ］．高教探索，２０１７（９）：５０－５４．

［１８］温兆标，许会敏．思想政治课微信教学模式构建［Ｊ］．思
想政治课教学，２０１６，１（１）：２２－２４．ＤＯＩ：１０．１６８７１／ｊ．
ｃｎｋｉ．ｋｊｗｈｂ．２０１９．０５．０２６．
ＷＥＮＺＢ，ＸＵＨＭ．ＣｏｎｓｔｒｕｃｔｉｏｎｏｆＷｅＣｈａｔｔｅａｃｈｉｎｇｍｏｄｅ
ｉｎｉｄｅｏｌｏｇｉｃａｌａｎｄｐｏｌｉｔｉｃａｌｃｏｕｒｓｅｓ［Ｊ］．ＴｅａｃｈＴｈｏｕｇｈｔ
ＰｏｌｉｔｉｃａｌＳｔｕｄｙ，２０１６，１（１）：２２－２４．ＤＯＩ：１０．１６８７１／ｊ．
ｃｎｋｉ．ｋｊｗｈｂ．２０１９．０５．０２６．

［１９］左弈，侯熙格．社会学习理论下微信改革高校课程教学
模式研究［Ｊ］．中国成人教育，２０１７（２３）：１０７－１１１．
ＤＯＩ：１０．３９６９／ｊ．ｉｓｓｎ．１００３２６１４．２０１６．０７．０４４．
ＺＵＯＹ，ＨＯＵＸＧ．Ｒｅｓｅａｒｃｈｏｎｗｅｃｈａｔｒｅｆｏｒｍｏｆｃｏｌｌｅｇｅ
ｃｕｒｒｉｃｕｌｕｍｔｅａｃｈｉｎｇｍｏｄｅｕｎｄｅｒｓｏｃｉａｌｌｅａｒｎｉｎｇｔｈｅｏｒｙ［Ｊ］．
ＣｈｉｎａＡｄｕｌｔＥｄｕｃ，２０１７（２３）：１０７－１１１．ＤＯＩ：１０．３９６９／ｊ．
ｉｓｓｎ．１００３２６１４．２０１６．０７．０４４．

［２０］ＨＯＷＥＬＬＳＡ，ＩＶＴＺＡＮＩ，ＥＩＲＯＡＯＲＯＳＡＦＪ．Ｐｕｔｔｉｎｇｔｈｅ
‘ａｐｐ’ｉｎｈａｐｐｉｎｅｓｓ：ａｒａｎｄｏｍｉｓｅｄｃｏｎｔｒｏｌｌｅｄｔｒｉａｌｏｆａ
ｓｍａｒｔｐｈｏｎｅｂａｓｅｄ ｍｉｎｄｆｕｌｎｅｓｓ ｉｎｔｅｒｖｅｎｔｉｏｎ ｔｏ ｅｎｈａｎｃｅ
ｗｅｌｌｂｅｉｎｇ［Ｊ］．ＪＨａｐｐｉｎｅｓｓＳｔｕｄ，２０１６，１７（１）：１６３－１８５．
ＤＯＩ：１０．１００７／ｓ１０９０２０１４９５８９１．

［２１］苗元江．心理学视野中的幸福：幸福感理论与测评研究
［Ｄ］．南京：南京师范大学，２００３．
ＭＩＡＯＹＪ．Ｈａｐｐｉｎｅｓｓｆｒｏｍｔｈｅｐｅｒｓｐｅｃｔｉｖｅｏｆｐｓｙｃｈｏｌｏｇｙ—
ａｓｔｕｄｙｏｎｔｈｅｔｈｅｏｒｙａｎｄｅｖａｌｕａｔｉｏｎｏｆｈａｐｐｉｎｅｓｓ［Ｄ］．
Ｎａｎｊｉｎｇ：ＮａｎｊｉｎｇＮｏｒｍａｌＵｎｉｖｅｒｓｉｔｙ，２００３．

［２２］卢柳柳．自主选择对个体不同效价情绪的主观体验和自
主神经反应的影响［Ｄ］．天津：天津师范大学，２０２２．
ＬＵ ＬＬ．Ｔｈｅｉｎｆｌｕｅｎｃｅｏｆｓｅｌｆｓｅｌｅｃｔｉｏｎｏｎｓｕｂｊｅｃｔｉｖｅ
ｅｘｐｅｒｉｅｎｃｅａｎｄａｕｔｏｎｏｍｉｃｎｅｒｖｏｕｓｒｅｓｐｏｎｓｅｏｆｉｎｄｉｖｉｄｕａｌｓ
ｗｉｔｈｄｉｆｆｅｒｅｎｔｔｉｔｅｒｓｏｆｅｍｏｔｉｏｎ［Ｄ］．Ｔｉａｎｊｉｎ：ＴｉａｎｊｉｎＮｏｒｍａｌ
Ｕｎｉｖｅｒｓｉｔｙ，２０２２．

［２３］ＤＩＥＮＥＲＥ，ＤＩＥＮＥＲＭ．Ｃｒｏｓｓｃｕｌｔｕｒａｌｃｏｒｒｅｌａｔｅｓｏｆｌｉｆｅ
ｓａｔｉｓｆａｃｔｉｏｎａｎｄｓｅｌｆｅｓｔｅｅｍ［Ｊ］．ＪＰｅｒｓＳｏｃＰｓｙｃｈｏｌ，１９９５，
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