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积极心理学视角下大学生心理健康教育内容研究
江　雪

（西南石油大学，四川 南充 637000）

摘要：大学生心理健康教育质量，将直接关系到他们心理素

质、个性修养以及综合能力的发展。在国家的积极引导下，各大

高校不断提升对大学生心理健康教育工作的重视程度，并积极引

进各种先进的心理健康教育手段。其中特别是积极心理学的引入，

更是在推动大学生心理健康教育高质量开展方面发挥着重要作用。

基于此，文章在分析积极心理学在大学生心理健康教育中的融入

意义的基础上，对其具体融入路径展开积极探索，旨在通过积极

心理学在大学生心理健康教育中的有效融入，推动大学生心理教

育教育质量的不断提升。
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大学阶段可以说是人生中最美好的阶段。在此阶段，学生们

的心理日趋成熟，人生观、价值观、世界观（简称“三观”）逐

渐成形。而其健康人格的养成、正确“三观”的塑造，则需要有

人给予正确引导。因此，高校应积极开展大学生心理健康教育，

给予学生科学的心理健康指导。2021 年 7 月，教育部办公厅印发

了《关于加强学生心理健康管理工作的通知》，其中也明确指出，

各高等学校应从源头管理、过程管理、结果管理、保障管理等方面，

切实提高学生心理健康工作的针对性和有效性，着力提升学生心

理健康素养。但是传统的大学生心理健康教育往往是以问题为导

向的，以帮助学生改善心理问题为目的。这种教育模式虽然有一

定成效，但容易让学生对心理健康教育产生错误认知，认为接受

心理健康教育是因为自己存在心理问题。而将积极心理学融入大

学生心理健康教育，引导学生关注积极事物，则能够有效增强学

生的幸福感，促进学生的身心健康发展。

一、积极心理学在大学生心理健康教育中的融入意义

（一）明确了心理健康教育目标

传统的心理健康教育模式容易让学生对心理健康教育产生错

误认为，使其误认为自己存在心理问题。在这种教育模式中，师

生之间的关系往往是对立的，教师通常会将学生视为问题的来源，

进而影响到一些原本不存在心理问题的学生。而学生如果长时间

生活在自我怀疑中，就会逐渐积累消极情绪，进而掩盖本身的积

极品质，反而导致教育效果适得其反。由此可见，传统心理健康

教育模式的突出问题就在于缺少对学生本身积极品质的关注。不

同于传统对立式的心理健康教育模式，积极心理学将学生的积极

品质作为关注重点，更加注重对学生良好心理品质、品德修养的

培养。积极心理学强调关注学生的个人感受与满足感，注重引导

学生树立乐观的心态，保持对未来的希望。总之，积极心理学在

大学生心理健康教育的融入，使得大学生心理健康教育目标得到

进一步提升，使其不仅局限于纠正学生的心理误区，而更加注重

对学生积极乐观思想的培养。

（二）加深了心理健康教育内涵

培养学生积极向上、开拓进取、乐观自信、坚毅勇敢的优秀

品质是高校人才培养的重要目标之一，更是心理健康教育的一个

关键目标。将积极心理学融入大学生心理健康教育，不仅能够深

入挖掘、探索大学生的积极特质、积极行为，同时还可为其创设

更加愉悦、宽松的环境，促进其心理健康发展。此外，积极心理

学在包括心理健康教育在内的各门课程的融入，还可有效丰富课

程内容，推动高校教育教学工作质量的不断提升。总之，积极心

理学在大学生心理健康教育中的融入，不仅有效加深了高校人才

培养内涵，还可进一步发掘心理健康教育的育人价值。

（三）充实了心理健康教育内容

大学阶段无疑是人生最美好的阶段，也是学生健康人格养成、

“三观”塑造的关键阶段。大学生作为正在接受高等教育的高级

人才，从整体来看，其心理健康素质也较为良好。但是近年来随

着就业压力、社会竞争压力的不断增大，大学生也面临着更大的

心理压力，进而出现各种各样的心理问题。因此，高校应加强心

理健康教育开展力度，增强学生心理素质。但是传统心理健康教

育大多以学生存在的心理问题为导向，先列举学生存在的种种心

理问题，然后引导学生分析问题、解决问题。虽然这种方式能够

在一定程度上帮助学生解决心理问题，但是在开展过程中会逐渐

偏离心理健康教育原本目标，并不利于学生积极心态的养成，甚

至还会导致学生对心理健康教育出现认知偏差。而如果将积极心

理学融入大学生心理健康教育，不仅能够帮助学生及时发现、解

决其心理问题，还可丰富心理健康教育内容，使得学生健康心态

养成成为心理健康教育的一项重要内容，帮助学生掌握正确的心

理调节方法，促进其自我调节能力的提升。

（四）改善了心理健康教育主客体间关系

在过去很长一段时间，师生在大学生心理健康教育中都是呈

对立关系的，即教师为主体、学生为客体。这种对立关系并不利

于和谐氛围的营造，不利于心理健康教育的高效开展。而积极心

理学的引入，则能够有效改善师生关系。在心理健康教育开展过

程中，师生之间的关系是完全平等，教师会以平等的姿态看待学生、

引导学生、激发学生潜能、培养学生积极心态。总之，将积极心

理学融入大学生心理健康教育，不仅能够有效改善师生之间的主

客体关系，突出学生的主体地位，更有利于营造良好的课堂氛围，

推动心理健康教育质量的不断提升。

二、积极心理学视角下大学生心理健康教育内容

（一）挖掘多元智能，感受成功体验

1983 年，美国哈佛大学教授霍华德·加德纳教授在《智力

的结构》一书中提到，智力是整合了人的多种能力。他认为每

个人都拥有自己的优势智能，都有区别于他人的优势组合。在

学习过程中，如果每个人都能够从自己的强项智能入手，便能

够最大限度地开发其潜能。而积极心理学在大学生心理健康教

育中的融入，其重要目的就是为“多元智能而教”，在于充分

激发学生潜能。具体来说就是，教师在开展心理健康教育的过

程中，通过设计、安排相应的任务，引导学生展开自主探索，

使其在探索中发现自身区别于他人的优势智能，进而以从自身

的强项智能入手进行学习，进而感受学习的自主性，获得学习

的胜任感，激发学习的内部动机，使得学习真正成为一个愉悦、

享受的过程。
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（二）培养积极人格，正确面对挫折

积极心理学认为，生理因素是影响个人性格养成的重要基础。

个人先天的气质、特点，将直接关系到其后天人格的形成。此外，

个人性格的养成与其后天的社会生活经验同样存在密切关系，也

正是因为后天社会生活经验的不同，不同个体之间才会出现了不

同的性格面貌。因此，在大学生心理健康教育中引入积极心理学，

是培养学生积极人格、增进学生积极体验的重要途径。

首先，教师应通过高质量的心理健康教育，为学生带来更加

丰富、多元的积极体验。所谓积极体验，是指学生幸福、满意、

从容地回忆过去、感受现在、展望未来的一种心理状态，主要包

括心理享受与感受愉悦两种，如从参加喜欢的娱乐活动、学习专

业知识所能够带给人们的就是心理享受，而欣赏精彩影片、网络

游戏则能够带给他们的感官愉悦。相较于感官愉悦，心理享受与

个体的创新创造通常是密切相关的，因此更具个人意义与社会意

义，也更容易让人产生幸福感，更有利于促进个人的成长发展。

因此，大学生积极人格的培养，应注重增加其心理享受类的积极

体验。在开展心理健康教育的过程中，教师应转变理念，灵活运

用角色扮演、团体辅导、认知矫正等方式，为学生带来更加丰富

的积极体验。

其次，大学生积极人格特质的养成，需要教师采取有效手段，

激发、强化学生的各种现实能力与潜在能力，并引导学生将这种

现实能力或潜在能力转变为一种习惯，日积月累，便能够逐渐养

成学生的积极人格特质。在此过程中，学生的自尊所起到的作用

也是不容忽视的。因此，在大学生心理健康教育中，教师还要注

重发展学生良好的自尊，这也是培养学生积极人格的重要途径。

自尊是在个体自我评价的基础上，所做出的自我赞许，并能够将

其长久保持。个体自尊充分表明了其对自身价值与能力的一种肯

定与认可。自尊包括两种成分，即认知成分、情感成分，其中情

感成分又包括控制杆、归属感两种。因此，在大学生心理健康教

育中对学生自尊的培养，教师可从培养学生的控制感与归属感量

方面入手。

所谓控制感，是指个体能够感受到自己对他人或事物产生一

定影响的感觉。这种影响主要体现在日常生活中。很多时候，控

制感会与胜任感混淆。但是胜任感更趋向于个人成就，而控制感

则侧重于在做的过程中所产生的感觉，这种感觉与能力或成就无

关。因此，培养学生的控制感，难度并不大，因为它只是学生在

创造以及操作过程中所产生的感觉，无关学生的自身的能力水平

以及创造结果。在心理健康教育中，教师应积极引导、鼓励学生

参加各种活动，使得学生在参加活动的过程中产生控制感，如体

育活动、辩论活动等。

而归属感归根到底，其实是一种被爱、被尊重、被认可的感觉。

在大学生心理健康教育中，教师应通过开展团体辅导、引导学生

参加集体活动等方式，为学生提供自我展示舞台，让学生在活动

中增强信心、融入集体，从而逐渐产生归属感。

（三）培养业余爱好，增强福乐体验

体验福乐的最佳途径就是培养一门业余爱好。对于大学生而

言，能否较好地融入集体、适应环境，将直接关系到其学业质量

与发展水平。一些适应能力较差，难以融入集体的学生可能会产

生分离焦虑，认为自己与环境格格不入，难以胜任环境。针对这

一问题，如果学生自身能够拥有一个兴趣爱好，或者参加自己感

兴趣的社团活动，则对于其更快地适应环境、融入集体大有裨益，

更有利于其将分离焦虑与迷茫体验转化为福乐体验。而福乐体验

也有利于学生乐观型人格的养成，使得学生更加积极地投入、体

验其他活动，进而促进学生的全面发展。在社会竞争日益激烈、

学生就业压力不断加大的今天，培养学生的业余爱好，增强学生

的福乐体验，对于学生的心理健康发展至关重要。

（四）开展目标教育，培养希望体验

希望是面向未来的一种积极体验。美国著名诗人斯奈德认为，

希望是一种以目标为导向的思想，其主要包括途经思想、意志思

想两部分。其一，途经思想，即个体认为能够找到通向既定目标

的最佳途径；其二，意志思想，即个体认为愿望目标的实现，需

要强大的意志力。由此可见，希望是通往目标的有效途径。因此，

在个体产生希望的过程中，目标发挥着重要作用。

因此，在开展大学生心理健康教育的过程中，教师通过运用

读书疗法，为学生推荐一些励志类的文学作品，引导学生树立高

远目标，使得学生在阅读中产生希望体验；还可邀请高年级优秀

学生或优秀校友，为学生介绍自己的目标或相关奋斗经历，为学

生树立学习榜样，让学生从中看到希望与未来；此外，教师还可

通过开设时间管理课程、目标制定课程，帮助学生合理制定目标，

懂得如何科学管理时间，从而使得学生对实现目标充满希望。

（五）解构过去经验，体验满意幸福

建构主义认为，事物的意义在于其所建构的结果，事物本身

是没有意义的，它的所有意义都是人类赋予的。人们之所以会不

满意某件事的结果，正是因为赋予了事件结果以消极意义。所以，

在心理健康教育中，教师可引导学生对过去经历的消极意义进行

解构，重新赋予其积极意义，从而提升生活满意感、幸福感。

首先，教师可运用日本内观疗法，引导学生感受、体会人际

交往活动中的积极体验，培养学生的感恩心理，从而增强学生的

生活满意感；其次，运用现实疗法，让学生认识到自己可以决定

自己，帮助学生建构积极的自我概念，引导学生重新赋予过去经

历以及体验，从而改变学生潜意识里“过去决定现在”的认知偏差，

让学生意识到虽然我们无法改变过去的经历，但是我们可以淡化

自己的消极认知，建构更加积极的未来；再次，鼓励学生参加个

人成长团体，使得学生在团体参与中积极探索自我、了解自我、

接受反馈，更加全面地认识自我、客观地评价自我，建立与实际

情况更加契合的自我概念，从而提升生活的满意感、幸福感。

将心理心理学融入大学生心理健康教育的意义在于，明确大

学生心理健康教育的目标、加深了大学生心理健康教育的内涵、

充实了大学生心理健康教育的内容以及改善了大学生心理健康教

育中主客体间关系。在具体的实践中，教师应通过挖掘多元智能、

培养积极人格、培养业余爱好、开展目标教育、解构过去经验，

充分发挥出积极心理学的作用，提高大学生心理健康教育效果。
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