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改革与实践

积极心理学视角下大学生团体心理辅导策略研究
姜译涵

（黑龙江哈尔滨商业大学，黑龙江 哈尔滨 150028）

摘要：随着教师和学者对积极心理学认识越来越深，积极心

理学理论在高校心理教育工作中的应用范围也越来越广，对于强

化心理教育效果，提升大学生心理素质起到一定程度的作用。本

研究主要阐述积极心理学在大学生团体心理辅导中的应用，以期

拓宽积极心理学理论与技术的应用范围，为积极心理学与大学生

团体心理辅导结合的实践活动提供理论支持。
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一、积极心理学定义及研究

积极心理学在发展过程中综合了奥尔波特的人格特质理论和

人格结构动态性的影响，吸收了马斯洛的人本主义心理学关注人

性积极面的理论。1996 年美国心理学会主席塞里格曼上任后，推

动了一场研究人类积极品质的心理学运动，即积极心理学运动。

积极心理学主要研究三大领域，即积极体验、积极人格、积

极的社会制度。积极体验从主观层面进行研究，主要研究人的主

观幸福感，对满足和骄傲、快乐和欣慰、乐观和希望等情感进行

研究，认为人应该欣然接受过去、认真体验当下、乐观对待未来。

积极人格从个体特质方面进行研究，主要研究人的积极人格

特质，包括自尊、性格等。积极的社会制度是从群体层面进行研究，

主要研究如何建立积极的国家、公司、家庭等系统。无论从哪方

面进行考虑，积极心理学关注人的积极品质，在心理辅导工作中

发挥着重要作用。

二、积极心理学应用与团体心理辅导的可行性分析

（一）理论具有相近性

1. 以人本主义思想为指导

因为是一对多的辅导模式，所以团体心理辅导主要目的并不

是对某项心理问题进行针对性疏导，而是引导辅导对象发展健康

的情感，激发辅导对象的潜力。而积极心理学主要研究人的积极

情感，通过激发人的潜力、激励人积极向上，实现心理辅导的目的。

因此，这两者都以发现幸福生活、度过有价值的人生作为心理辅

导使命，都以人本思想为指导，具有相同的原则。

2. 重视群体系统的作用

团体心理辅导毫无疑问是以群体为对象进行辅导。尽管积极

心理学的主要特征是研究人的积极情感，但无论是从研究方法还

是从研究使命上来看都是以群体为对象。

从研究方法上，积极心理学通过观察群体，得出人的最普遍

的积极的特征品质和情感；从研究使命上看，积极心理学以促进

社会的幸福为使命。

从这个层面上讲，这两者都重视群体系统，并依赖群体系统

发挥心理辅导的作用，都认为依靠内在关系组成的团体系统，影

响力远大于孤立个体。

3. 强调预防和发展

团体心理辅导面向广大的辅导对象，由于各个对象在心理发

展上各有特点，因此，团体心理辅导主要是预防辅导群体出现某

种心理问题，在未然的状态下引导他们朝着更积极向上的方向发

展。而积极心理学也强调预防的重要性，它与传统心理学以心理

问题为核心的特点不同，它反对以解决心理问题为使命的观点，

认为心理研究应从预防出发，重在促进人的发展，使心理问题防

患于未然。因此，这两者的焦点是都是辅导对象的未来发展，重

在预防。

（二）实际应用的可行性

团体心理辅导实践中已经应用过积极心理学，也证实了积极

心理学的实效性。在我国学者的心理实证研究中，有很多研究用

清晰的数据说明了积极心理学与团体辅导结合的作用，证实了积

极心理学对提高学生幸福感的效果。

三、积极心理学在团体心理辅导中的应用与实践

（一）建立积极的心理辅导目标

在团体心理辅导要渗透积极的心理情感，将积极情感贯穿整

个辅导过程。积极心理学做指导，在辅导过程中用积极的眼光发

现和解读心理问题，采用积极的方式培育积极向上的品质。

心理辅导要渗透积极思想，潜移默化地影响学生，让学生发

展出一种积极的情感态度，形成积极的情感体验，最终形成积极

的人格。

在积极心理理论指导下的团体心理辅导并不以解决某项心理

问题为主要目标，而在于促进辅导对象的心理健康、情感健康，

促进其未来发展。

所以，在心理辅导活动的全过程都要以积极的心理和情感态

度为导向的。教师要按照学生的身心发展特征，首先明确辅导目标，

满足学生发展要求，目标要积极向上，挖掘学生的潜能，促进健

康人格的发展。这样才能完成提升人生价值感、推动身心健康和

谐发展。

（二）将积极元素渗透辅导活动的各个环节

心理学有一个著名的理论：暗示效应，它表明人在积极的心

理暗示下会产生积极的心理和情感体验，而在消极的心理暗示下

会产生消极的心理和情感态度。

也就是说，团体心理辅导应对以前以心理问题为导向的辅导

思路进行改革，在辅导的各个环节渗透积极的心理暗示。辅导活

动的环节设计应坚持积极性，从而推动学生产生积极的情感态度，

形成积极的人格品质和形成积极的社会交往行为为目标。

例如，在“感恩”系列主题辅导活动中，布置“拜访活动”作业，

要求每人写下至少三封感恩信件，表达内心的感恩之情；其次，

布置“记录生活”作业，要求每人写下一周内三件感觉不错的事情；

最后，布置“我很优秀”作业，写下一件自己认为做得很好的一

件事情，并讲述原因，然后在接下来的一周内每天温习一遍这个

事情。

在辅导过程中，教师要根据辅导目标和实际情况，考察学生
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在过程中的表现以及自我报告。在这个辅导过程中，全程体现了

积极的情感引导。

（三）在教学中加深学生的体验

团体心理辅导属于心理辅导的种类之一。教师可根据学生的

语言、行为分析学生的内心需求，从而给学生提供倾听、陪伴等

支持。

在辅导过程中教师可以随机应变，心理辅导不能墨守成规，

根据学生的需求推送合适的心理关怀才最重要，专业教师在推动

过程中的功利心表现不会很明显，不容易引起学生逆反心理。

其次，要重视活动形式的多样化、创新性高效的团体辅导过

程需要高度的弹性，教师要根据学生的反应情况灵活指导，必须

有好的设计方案出现。

在团体心理辅导下，学生可以熟悉彼此、认识彼此，建立积

极的人际交往情感。

而且在团体辅导下学生对其他成员进行观察，认识到走出自

我舒适圈，积极融入团体，改变不自信、孤独的性格，提升社交能力。

成员之间相互陪伴，彼此通过眼神、动作为彼此加油，团体心理

辅导下，学生的孤独感、不安和对环境的恐惧都有所下降。

在团体活动中，学生对彼此熟悉，从内心深处建立起自信，

有效帮助学生降低依赖心理，增强学生的独立意识。

基于共性展开的团体心理辅导更容易帮助学生打开心结，在

团体的环境中，辅导对象分析其他成员的行为表现，熟悉他人，

走出自己的小天地。

通过这种体验觉察，学生更真实地接近他们的情感、感受、

未满足的期待、渴望等内部状态，提高参与者对自我内在不断发

展变化的敏感度，从而觉察自己、接纳过往，发展自身的优质资源，

提升自我价值感。

三、案例展示

下文将以“大学生就业”为主题设计心理辅导活动，具体阐

述积极心理学在团体心理辅导中的应用，方案如下：

活动名称：飞扬青春，由我做主

活动目标：

1. 整体目标：使学生明确就业目标，认识自己的能力。

2. 阶段性目标：第一阶段形成团体，让团体成员了解彼此，

认清团体的成长目标，并对团体形成认同感；第二阶段为辅导阶段，

完成各个辅导活动。第三阶段为巩固阶段，对活动进行总结

活动规模：40 名大学生

活动时间：周期为 4 周，每周１次团体辅导活动，每次活动

时长 2 小时。

活动地点：主要地点为学校阶梯教室，另根据不同的活动会

灵活调整活动地点。

方案设计及设计依据：

以积极心理学理论为指导的团体心理辅导活动通过辅导教师

的引导，并依靠是团体形成的力量支持团体中的个人建立积极的

情感体验，消除消极情绪，使团体中的个人形成积极、幸福的体

验，最终使每个对象养成积极的情感体验，形成积极的人生态度

和品质特征，使每位对象都能更加幸福地生活。在辅导活动中，

设计积极的情绪体验活动，例如叠罗汉、移动篮圈等活动，使团

体之间相互形成一种信任、安全的氛围。下文以第二次课程为例，

介绍教学过程。

“坐地起身”暖身小游戏（10 分钟）

1. 对成员做随机分组，一般分为两组，并搭配合适的男女比例。

2. 各组先请两位组员出战，两组成员背贴背而坐，注意要坐

好，避免发生危险，然后双臂交叉，做好准备。当裁判发出“开始”

指令后，两个相互配合从地上站起来。在站起过程中，双臂要保

持交叉状态不能变，手也不能触碰地面，否则按违规处理。如果

两位成员成功完成任务，则小组再派一人加入，由三人一起两两

交叉双臂，坐地起身。挑战失败则继续挑战，直至成功后再增加

新的成员。以此类推，小组成员全部成功地一起坐地起身者为胜方。

“职业生涯规划图”（25 分钟）

每位学生准备一张白纸和一只笔，教师组织绘制职业生涯规

划图。

（1）在白纸上点一个实心圆圈，代表此刻。

（2）然后以这个实心圆圈为中心，画三个同心圆，分别代表

三个职业发展阶段。三个同心圆总共代表 10 年时间，时间可以任

意切割，也就是每个同心圆代表的时间由学生决定，同心圆内任

意一点到中心的距离表示时间距离。在各个阶段上写上自己的职

业生涯目标。

课堂总结：

教师给学生进行课堂总结，引导学生建立积极的人生态度，

并反思职业生涯目标。

四、结语

现阶段，大学生在思想观念和生活行为上呈现出明显的多元

化和复杂化，其中如学习压力、就业压力、社会压力、经济压力、

情感压力等因素都会造成大学生心理方面的扭曲和崩坏。积极心

理学能够作用于个人能够有效促进个人身心健康和美德的发展，

更加注重于对个人生活质量及积极素质的影响，从目前的实际情

况来看，应当着重加强积极心理学在促进大学生心理健康教育工

作方面的实践工作，争取将这门新兴起的学科应用到日常教学当

中，注重对大学生个人积极素质和个人生活质量的培养，纠正大

学生各种错误的三观和生活行为，为社会发展提供积极向上且具

有美德的高素质人才。本文基于此结合积极心理学展开大学生心

理健康教育研究，希望能对相关人士提供借鉴帮助。
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