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高校大学生积极心理素养提升探究
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摘要：近年来，高校思想政治教育特别是心理健康教育面临

着更加复杂多样的挑战，从当前大学生心理健康状况和积极心理

素养培养重要性等方面进行讨论，分析心理健康教育的新突破点。

进而探索大学生积极心理素养提升的路径方法，为学校心理健康

教育提出建议。
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2021 年 7 月 7 日，教育部办公厅发布《关于加强学生心理健

康管理工作的通知》（教思政厅函 [2021]10 号），进一步指出加

强源头管理，全方位提升学生心理健康素养，大力培育学生积极

心理品质，切实培养学生珍视生命、热爱生活的心理品质。为响

应国家号召，本文旨在分析当下高校心理健康教育工作的重点和

难点，探索有效开展大学生心理健康教育工作的路径方法。

一、大学生心理健康状况的“危”与“机”

大学生心理健康状况经受重大冲击，自 2020 年全球突发卫生

事件以来，大学生的家庭经济状况、学业就业压力、心理健康状

况等方面都受到多重影响。高校大学生群体普遍存在压力、焦虑

和抑郁症状，特别是受教育程度、家庭经济收入影响情况、身体

健康状况和精神健康状况等因素影响。可以说，大学生在面对突

发公共卫生安全事件时存在较大的心理波动和心理危机隐患。大

学生在心理压力下，转“危”为“机”的调试能力和恢复能力亟

需提升和增强。高校思想政治教育工作者，应成为这一历史使命

和责任的先锋队，把全面提升大学生心理健康素养作为心理健康

教育工作的重要任务。

传统的大学生心理健康教育将重心放在心理问题学生身上，

当前聚焦心理问题解决的心理教育模式已无法满足应对大学生心

理状态多重变化和心理压力调试的需求。在解决大学生心理问题

这一根本问题上，除了研究心理问题本身，还应重视大学生自身

积极力量和积极心理素质的培养，从增加大学生自身积极因素，

提升他们解决自身心理问题的能力着手发力。因此，将积极心理

学的理论方法融入到心理健康教育工作中来，培养学生积极的人

格品质，培养学生珍惜生命、热爱生活，是当前心理健康教育的

新趋势。

积极心理学于 20 世纪末由美国心理学家塞利格曼（seligman）

提出，致力于研究如何促使个体、群体、组织发挥积极功能或走

向繁荣等问题（Gable& Haidt，2005）。积极心理学侧重于研究积

极心理情绪体验、积极人格特质和积极的社会组织等积极层面，

力图以积极取向的科学心理学研究推进个人与群体的幸福进程、

推动人类社会的进和发展。近 20 年积极心理学在中国得到广泛传

播和认可，关于大学生积极心理品质的研究以及积极心理学课程

开设，成为了高校心理健康教育工作的新趋势。

二、当下大学生心理健康状况的特点及成因

通过对多项调查研究分析，结合心理健康教育工作特点，大

学生心理健康状况特点主要表现为以下几方面：1. 焦虑情绪具有

普遍性。受繁杂的社会资讯和社会事件影响，大学生作为高文化

水平青年群体，对社会问题的洞察力和敏锐性，在面对重大社会

事件时会受到强烈的心理冲击，甚至引发焦虑、抑郁等消极情绪。

特别是高年级大学生会面临多重压力下，毕业、考研、择业等因

素，使焦虑情绪呈现年级化差异。2. 认知发生两极变化。大学生

对社会变化的关注产生认知变化。另外，大学生对国家恢复发展

表现出自信和乐观态度的同时，大学生的生存危机也有所触发，

他们认为人类更应该面对威胁提高警惕。可以说，大学生伴随国

内外发展变化，在认知评价体系中产生复杂的自信与警惕两向认

知，认知中的矛盾冲突和不一致性也是造成大学生情绪波动的重

要因素之一。加强培养大学生树立科学辩证思维，严谨地看待世

界具有重要的促进作用和现实意义。3. 积极心理品质需求增强。

大学生的积极心理品质需求逐步增强，价值取向也产生新的变化。

调查发现，近年来大学生在贡献、发展、尊重、安全、交往方面

的心理需求最为强烈，这与 20 世纪八九十年代和 21 世纪上个十

年的主要心理需求产生了明显变化。特别值得注意的是当下大学

生的价值取向和心理需求高度一致，这说明贡献祖国的价值观已

经成为当代大学生的内在需要和自觉选择。这也充分验证了社会

主义核心价值观对大学生心理需要的引领作用。因此，如何将大

学生最迫切的心理需求和积极心理品质的培养相结合，与理想信

念教育相融合，不仅是对目前高校心理健康教育工作的再次考验，

也是新时代高校思想政治教育的重要任务。

三、积极心理素养提升策略

基于上述分析，心理健康教育工作应寻找更加适应新时代背

景，符合大学生心理健康发展规律和能应对全面提升大学生心理

素质要求的工作路径。响应国家号召，以积极心理学的理念导向，

将积极心理学的理论方法引入大学生心理健康教育工作的方方面

面，以培养学生积极心理品质、提升心理素养为出发点和落脚点，

探索大学生心理健康教育工作的高效路径。

（一）激发培养大学生心理韧性

在重大灾难面前，有的人在磨难和未知面前崩溃、焦虑、难

以寻找内心的平衡；有的人却可以将磨难转化为机遇，将消极情

绪转化为积极情绪和意志力。他们最大的区别在于，成功者拥有

一个共同特质：心理韧性。2004 年，美国宾夕法尼亚大学安杰拉·达

克沃思通过对西点军校的研究指出，一个人成功的核心要素，不

是智商、情商、家境，更不是考试 成绩，而是坚韧不拔的心理韧
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性。心理韧性，是个人面对生活逆境、创伤、悲剧、威胁或其他

生活压力时的良好适应，也是面对生活压力和挫折的反弹能力。

它包括三层含义：1. 复原力，是指在痛苦、挫折、磨难、打击、

失败、压力的挑战之下，能够迅速恢复到正常的状态。2. 坚毅力，

是指面对长远目标时体现出的努力和耐力。3. 创伤后成长：从失

败中学到成功的经验，从打击中得到进取的力量。个体在面对压

力事件时，心理韧性作为一种积极的内在品质，能够通过动态调

整的机制，调动内外资源，维持“身心平衡”，使个体在压力挫

折下能够适应和发展。在积极心理学视角下，对大学生的心理弹

性强度和作用机制的分析，将有助于我们了解大学生如何在压力

事件下获得心理资源和心理成长路径。以下几种范式可以有效提

升大学生心理韧性。一是，关注积极方面。根据认知行为学理论，

人关注世界的视角影响人的行为。比如亲社会的世界视角会激发

出更多助人、亲善、团队意识的行为，反社会的世界视角则会引

发更多自私、贪婪、个人主义的行为。培养大学生关注积极的认

知视角，也将激发起更多亲社会行为。二是，专注当下，也称为

正念认知疗法，是通过注意的方式来暴露自己意识，这种注意方

式是有目的的，关注此时此刻，以及不对事物进行任何评判。正

念认知疗法正逐步发展为解决长期抑郁症复发问题的心理疗法。

三是，接纳负面情绪。不同于传统心理学研究中强调对情绪的控制，

积极心理学强调对消极情绪的接纳。习惯接受自身负面情绪的人

出现负面情绪反而较少，这说明接纳情绪更有利于保持良好的心

理健康状态。这对引导大学生面对突发事件的负面情绪，具有启

发意义。在心理健康教育工作中，引导大学生从情绪控制向接纳

情绪转变，因势利导地开展心理健康教育宣传和辅导，更利于普

及和提高大学生心理韧性品质的培养。

（二）加强发展性积极心理团体辅导

积极团体心理辅导是团体动力学与积极心理学的有机结合，

积极心理团体辅导关注人的积极品质，充分发挥团体成员的场效

应。黄宗芬（2020）认为，积极心理团体辅导能有效提升思想政

治教育亲和力。从团体组织者视角具体范式可分为三种，一是心

理教师开展发展性团体心理辅导。例如运用结构式团体沙盘开展

主题式大学生的团体辅导，研究发现（王雯雯，2020）结构式团

体沙盘游戏能够对大学生理想信念教育产生深远影响，会成为与

思想政治教育融合发展的创新工作方法。再比如，运用巴林特理

论聚焦宿舍人际关系的团体心理辅导。积极团体心理辅导能针对

性的聚焦同质性群体或问题，在成员的同频共振中有效提升心理

的共容、情感的共情和思想的共鸣。二是辅导员开展积极心理品

质培养主题班会。积极心理视角下，团体心理辅导不仅不是辅导

员的工作禁地更是辅导员的妙计宝囊。生命教育、感恩教育、价

值观教育等都可以充分借鉴积极团体心理辅导的工作方法，通过

生动的情境、角色体验游戏等技术手段，引领学生入情入境，将

理想信念入脑入心，激发潜能品质成为意志力和行动力。例如，

运用拍卖会形式开展价值观教育主题班会，既能激发学生探索价

值观的积极性，又能在体验、思考、抉择中启发形成正确的价值

观和社会行为。三是培养朋辈心理互助员发挥潜能。根据缪鲁加

等人研究，培养和提升朋辈心理互助员积极心理品质，将有效提

高朋辈心理互助工作实效。朋辈心理互助工作具有广泛性、互益

性和易接受性等优势，在心理育人实际工作中发挥了积极作用。

虽然朋辈心理育人工作目前仍面临很多困难，如选拔和培养的意

识不强、机制不健全、缺乏评估激励机制等，但优秀的朋辈心理

互助员具有共情能力、奉献精神和服务意识等积极品质，作为心

理育人工作的基层参与者和执行者，对推进心理育人将发挥重要

作用。

（三）改善积极心理育人教育环境

提升大学生积极心理素养，培养积极心理品质是一个持续的

过程，高校应坚持“三全育人”理念，将积极心理品质培养与心

理健康教育的课程建设、校园文化建设有机结合，建立有效心理

育人体系，为培养积极心理品质创建系统的教育闭环。一是，开

设积极心理学课程。如，将积极心理学课程纳入心理健康教育课

程体系；积极改进心理健康教育课程教学方式，团体体验为主，

理论为辅，学生为主，教师为辅。二是，积极心理融入校园文化

建设。让心理学在阳光下走进校园，以积极向上的校园文化活动，

激发大学生奉献、包容、真诚的人格品质和团结、合作、自信的

组织协调能力。三是，高校加大软硬件支持力度。为思想政治教

育工作者提供积极心理学培训、实践、教学、科研、评价体系的

提升通道，让 教师、辅导员、学生骨干、学生、家长，共学习同

获益，打造积极心理育人环境的最大同心圆，为新时代大学生抹

去不安与彷徨，支撑他们承担起时代赋予的责任和使命，增强心

理韧性，缓解心理动荡，激发积极心理品质，提升积极心理素养。

四、小结

为高校思想政治教育工作和心理健康疏导有效开展，高校要

把握大学生成长规律，敏锐察觉大学生心理发展新问题，迎接新

变化，加强专业支撑和科学管理，不断更新知识库、方法库，做

适应时代、适合学生需求的心理健康教育工作，全方位提升大学

生心理健康素养。
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