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摘  要｜本文基于微信平台对50名医务人员开展“三件好事”练习，旨在提升基层医务

人员心理健康水平。具体而言，本文将25名医务人员作为对照组，将另外25名

医务人员作为观察组，其中观察组须完成“三件好事”练习——坚持21天打卡

生活中的三件事，要求参与者每天睡前回顾当天值得感恩或令自己感到快乐的

三件事情进行打卡记录。通过大家的反馈发现，坚持21天打卡生活中的三件事

完成后，观察组的心理健康水平得到较提升。坚持21天打卡生活中的三件事完

成一个月后，心理健康水平依然维持在较高水平。由此说明，“三件好事”练

习对提升基层医务人员心理健康水平是有效的，值得进一步推广。
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1  引言

新冠肺炎疫情发生以来，基层医务人员严格落实“四早”要求，主动发挥

专业作用，义无反顾、全心投入，用实际行动践行了伟大抗疫精神，在关键时

刻经受住了考验，在每一场疫情防控“战役”中都做出了积极贡献。一方面是

全力全程参与疫情防控各项工作。如开展预检分诊，对发热患者登记报告、协

助转诊；配合开展入户排查流调、居家隔离人员健康监测、环境消杀；承担集

中隔离点值守和健康监测的工作；根据当地统一部署开展核酸采样；开展新冠

病毒疫苗接种工作中，基层的医疗卫生人员也发挥了很大的作用。同时也在广

泛开展疫情防控政策和健康知识宣教等。另一方面也在努力维护好社区正常基

本医疗卫生秩序。持续为辖区居民和居家隔离人员提供基本医疗服务；发展中

医药服务，提升医疗技术水平，开展慢性病长期处方、送药上门等便民服务；

做好基本公共卫生服务工作，为老年人、慢性病患者等重点人群提供健康随访、

疾病筛查和健康管理等各项服务；对孕产妇和儿童进行系统管理，对适龄儿童

接种国家免疫规划疫苗等工作。

2020 年 2 月 16 日，国务院联防联控机制新闻发布会在北京举行，介绍

疫情防控工作进展情况。国家卫生健康委员会基层司副司长诸宏明在新闻发

布会上说，自疫情防控工作开展以来，我国近 400 万基层医疗卫生机构医务

人员做到了全出动、齐上阵，在疫情防控中发挥了积极作用。2020 年 3 月 10

日从重庆市卫生健康委获悉，新冠肺炎疫情发生以来，重庆已组织 6 万多乡

镇卫生院、社区卫生服务中心、村卫生室医务人员，战斗在基层医疗机构预

检分诊点、社区排查、交通口岸检疫等疫情防控阵地，当好了群众健康的“守

门人”。

在我国历来的突发公共卫生事件中，医务人员总是第一时间义无反顾地

奔赴一线。尤其是新冠肺炎疫情发生后，医务人员为全国人民的生命健康保

驾护航，赢得了全社会的尊敬和感激。在这次疫情期间，由于病毒的传染性

极强，他们与患者长时间地密切接触，是极易感染病毒的高危人群。工作负

荷增加及面临感染风险都给社区医务人员带来了相当大的压力。越来越多的
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证据表明，医务人员通常比普通人群和其他职业群体承受更大的压力，其压

力知觉可由超负荷工作、时间压力、角色冲突和工作—报酬不平衡等各种问

题引起。这些知觉到的压力可能会导致医务人员处于心理压力高风险中，导

致心理健康水平发生变化。截至目前，新冠疫情已基本进入常态化阶段，病

毒核酸检测工作更加注重安全防护、工作质量、检测能力以及检测时效性等

问题，但对病毒核酸检测一线人员的心理卫生状况关注不足。因此，本文以

新冠病毒核酸采集人员为研究对象，以“三件好事练习”的活动设计为例，

提升以积极心理学为取向的基层医务人员心理健康水平，进而提高服务质量

具有重要意义。

2  积极心理学

2.1  积极心理学的理论价值

积极心理学（positive psychology）在 20 世纪末兴起于美国，它是利用传

统心理学已有的比较完善和有效的实验方法与测量手段，来研究人类的力量和

美德等积极方面的一种心理学思潮［3］。美国心理学家塞利格曼和奇克森特米

哈利（Seligman and Csikzentmihlyi）首先提出积极心理学这一概念。和传统的

消极心理学不同，积极心理学不再把研究视野专注于消极、病态和问题心理等

方面，而更强调人性的优点和价值。它对心理疾病的治疗和预防有独特的见解。

它认为目前不同的心理治疗方法都有共性，即关注希望、塑造力量、叙述，而

其内涵均是增强被治疗者的力量而不仅仅是修复他的缺陷［4］。在心理疾病的

预防工作中，积极心理学认为重点是在个体的内部系统塑造各项能力而不是修

补其缺陷，培养医务人员的积极品质。在积极心理学的研究领域中，对积极情

绪体验的研究最多，旨在通过激发人类潜藏的优良品质和积极力量，充分发挥

人的潜能，提高普通人的幸福感，使每个人的生命更有意义和价值。综上来看，

积极心理学所倡导的思想，适用于在常态化疫情防控背景下提升基层医务人员

心理健康水平。
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2.2  以往研究中三件好事的干预效果

塞利格曼在积极心理学理论的基础上，开发了“三件好事”练习的心理干

预新模式，其干预目的是培养和提高个体对生活中美好事物的发现能力和关注

度，使个体对生活、工作的关注点逐渐转向积极、正向的方面，进而形成乐观、

自信、坚强的态度，提升个体的生活和工作质量［5］。

以往研究者将“三件好事”练习应用于前列腺癌患者中，发现可以改善患

者的心理弹性，降低其焦虑和抑郁水平［6］。有研究通过微信的方式，研究“三

件好事”对护士的职业倦怠的干预效果，发现能显著降低护士职业倦怠，提升

其幸福感，获得情感平衡［7］，改善离职意愿问题，提高自我效能感，增强心理

弹性［8］。

以往研究发现，“三件好事”练习对降低焦虑、抑郁水平，改善心理弹性，

提高自我效能感有显著的效果。然而，以往的研究对象主要是医院职工和患者，

针对基层医务人员尤其是新冠病毒核酸采集人员的研究很缺乏。本研究将探索

“三件好事”练习运用于在常态化疫情防控背景下的新冠病毒核酸采集人员上，

有助于提高他们的心理健康水平，进而提高服务质量具有重要意义。

3  方法

研究者基于微信平台对 50 名医务人员开展“三件好事”练习，旨在提升基

层医务人员心理健康水平。本次干预方法对好事没有任何要求，这主要依靠个

体自己辨别，只要符合其自身标准的好事，并阐述这些好事发生的原因和自己

在好事发生过程中的作用。这些均可以记录。在实施过程中，干预者与参与者

定期沟通，及时解决影响实施质量和导致参与者困惑的难题，保证实施的可行

性和质量。活动结束后参与者需要回答两个问题并提交答案：（1）请谈一谈你

的感受和看法：比如，你有哪些收获？哪些领悟？与参加活动前相比你有哪些

心态或者生活上的改变？如何看待这个活动？（2）你对这个活动有什么建议和

设想？
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4  三件好事在本研究中的运用效果

4.1  基层医务人员“三件好事”打卡实施情况

选取 50 名基层医务人员作为研究对象，将 25 名医务人员作为对照组，将

另外 25 名应用于积极心理学的医务人员作为观察组，其中观察组须完成“三件

好事”练习——坚持 21 天打卡生活中的三件事，要求参与者每天睡前回顾当天

值得感恩或令自己感到快乐的三件事情进行打卡记录。

坚持 21 天打卡生活中的三件事，实验组实际有 22 名观察组对象参与，有

三人没有参与活动，最后共计收到 410 份打卡记录。其中有 13 名观察组对象

坚持连续 21 天“三件好事”练习，1 名观察组对象坚持连续 20 天“三件好事”

练习，5 名观察组对象坚持连续 11 ～ 19 天“三件好事”练习，3 名观察组对

象坚持 1 ～ 5 天“三件好事”练习，在这 21 天的打卡记录中有家人间的和美，

有朋友同事间的相互帮助，有自己被肯定的瞬间，有工作能力的提升等相关记

录。比如“①老朋友相聚；②单位发了福利；③拥堵路段巧遇停车位”“①今

天治疗了 16 个病人；②帮别人想到了解决问题的方法；③纠正了几个同志的

病历书写错误”“①今天收到闺蜜偷偷买的茶点，被宠的感觉真好；②外出办

事遇到的小姐姐性格都好好；③今天追剧追麻了”“①感恩年迈的婆婆对我的

照顾，一早出门给我买腰疼的药和买早餐，买菜，还煮饭给我吃；②腰疼致活

动受限人都变温柔了，说话声音都变小了，语速也慢下来了；③老公说今晚煮

鱼吃，很期待！”等。

4.2  基层医务人员完成“三件好事”打卡后的反馈

完成连续 21 天“三件好事”打卡后，实验组的观察组对象感受颇丰。比如：

“每天记录养成了一种习惯，习惯记录每天开心、感恩、快乐的事情，使其每

一天都可以遇见更好的自己”“每天的记录，正在逐渐变成一种习惯”“每一

天都是美好的一天，每一天都值得我们好好珍惜”“我们聚焦在正能量，我们

就放大了正能量”“让好的事情、好心情天天陪伴我们。美好无限放大，虽然

生活一地鸡毛，但心情好一切事都不是事”“每天多记录开心的、有意义的事，
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当下的每天都变得有意义”“写日记的感觉，同时可以总结当天发生的有意义

的事”等。有三位观察对象反馈表示希望可以将打卡一直坚持下去，统计数据时，

发现有一位观察对象在坚持完连续 21 天以后也一直默默地每天记录打卡。可见，

完成连续 21 天“三件好事”打卡后，实验组的观察组对象心理健康水平得到较

大的提升。

完成连续 21 天“三件好事”打卡结束一个月后，我们召开了分享交流

会。交流会上大家分享了这一个月来最有意义的一件事，近期最快乐的一

件事，近期最擅长的一件事。分享内容大家用彩笔以画画的方式画在纸片上，

自己组织语言进行分享。大家分享的内容有“带领大家完成遇见更好的自

己团辅活动、进行一次乐观的培训、应用心理学知识助人为乐”“经过 21

天的坚持养成了学习习惯、中秋佳节阖家欢乐、和朋友一起相约玩耍”“依

旧坚持记录每天发生的好事、陪伴家人、擅长微笑”“坚持锻炼一个月，

和好朋友一起走路上班，最擅长采核酸”“和同事们并肩作战救治成功两

位危重病人，期待宝宝的到来，擅长倾听并发现美好”等。可见，完成连

续 21 天“三件好事”打卡一个月后，实验组的观察组对象心理健康水平还

能维持在较好的水平。

5  小结

尽管本文对三件好事的实施效果缺乏定量的研究，但通过大家的反馈发现，

“三件好事”练习最大的作用，其实在于转变我们看待事物的视角。生活中我

们总会不由自主地受到很多干扰，更加关注那些负面的消息。过多关注负面消息，

会慢慢催生我们负面的思维方式，遇到什么问题都会往坏处想，从而忽视了生

活中那些美好的事物。所以，“三件好事”练习也是对我们思维方式的一种训练，

让我们慢慢学会换一个视角来思考问题。对同一件事，找到更加正面的解释，

从而帮助我们排除消极事件的干扰，增强大家发现美好的能力，越来越相信美好，

自觉不自觉地自主制造和实现美好，也带动周围的人感受和实现美好，最终提

升了其心理健康水平。
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Abstract: This paper carried out “Three Good Things” exercise for 50 medical 

staff based on wechat platform, aiming to improve the mental health level of 

primary medical staff. Specifically, this paper choose 25 medical personnel as 

the control group, the other 25 medical personnel as the observation group, the 

observation group are required to complete the  “Three Good Things” exercise, 

adhere to the clock in 21 days of three good things in life, participants were 

asked to review the thankful every night before going to bed or make yourself 

feel happy three things to clock in. Through the feedback, it was found that the 

mental health level of the observation group was improved after the completion 

of the three good things in the 21-day clocked life, and the mental health 

level was still maintained at a high level one month later. It indicates that the 

“three good things” exercise is effective in improving the mental health level of 

primary medical personnel, which is worthy of further promotion. 
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