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积极心理学理念下高校心理健康教育模式的构建 
张枝枝 

（延安大学  716000） 

摘要：随着互联网技术的快速发展和社会经济实力的日益增强，人们的生活质量取得了瞩目的进步，物质生活的丰富程度在以

极快的速度上升。不过与此同时，人们的生活节奏也在加快，所面临的生活压力也在随之变得多样，这在一定程度上加剧了人们的

心理健康问题。对于高校的教育工作者而言，必须要保护好学生的心理健康，要极力帮助学生免于负面情绪和不健康心理的侵害。

本文将从积极心理学视角出发，探讨高校在这种心理学理念下如何重建心理健康教育模式，以提高心理健康教育的效率。同时，将

简要阐述积极心理学的重要意义，以供参考。 

关键词：积极心理学；高校；心理健康教育 

 

引言： 

在高校教育阶段，教师不仅仅需要教导学生学习科学文化理

论，提升学生的学识素养，督导学生的生活与行为，还需要维护学

生的心理健康，保证学生的心理状态是积极的、健康的，这对学生

能否专注学习、健康成长都是至关重要的。不过，在传统的心理健

康教育模式下，高校一般不注重培育学生的享乐心理和奉献心理，

这两者是积极心理学所倡导的心理模式，对学生的心理健康有着更

加科学和有效的促进作用。高校应当结合进步的心理学观念，完善

心理健康教育模式。 

一、重要意义 

对于高校所构建的心理健康教育模式，随着心理学研究的进

展，其应当随之发生变化，以更加科学的、进步的心理学理念为核

心去推动其发展，使其能发挥出更加有力的效用。在传统的心理健

康教育中，教师所关注的重点通常不在乐观、享乐和个性、奉献上，

而这正是积极心理学所倡导的心理和情绪。直到上世纪七十年代末

期，大部分人都将乐观视作一种不好的心理状态，因为人们认为乐

观是幼稚、逃避责任、不想劳动和脱离现实的表现。诚然，过度乐

观会将人导向这种堕落的、沉沦的心理模式和生活状态，但是，过

度否定乐观情绪同样不合理。当人们抑制自身对享乐、乐观和快感

的追求时，其实无异于积压负面情绪，因为人的本性和天性是向往

快乐的，没有人会沉醉于纯粹的痛苦。积极心理学的问世终于打破

了人们的这种消极心理，为人们的心理健康带来新的曙光。 

积极心理学对高校所开展的心理健康教育同样具有极其重要

的意义。当代高校学生的心理健康状态不容乐观，积极心理学对其

而言恰犹如治病的良药，能够解学生在心灵荒漠上的干渴。学生的

焦虑、孤僻、沉闷以及悲观等负面情绪产生于各种原因。首先，学

生面临较大的就业压力。毕业生人数的逐年增加以及多行业中人才

市场的趋近饱满都加剧了学生就业难的问题，而选择考公考研的学

生的人数也同样在剧增，可谓是千军万马过独木桥。在这种严峻的

竞争形势下，学生自然会因为害怕找不到合适的工作而感到焦虑和

悲观。其次，网络信息资源的高度发达使海量的信息充斥于学生的

思想中，而学生分辨不出所有的不良信息，其心理就会受到那些消

极信息的影响而产生焦虑等负面情绪。在某些不良信息的诱导下，

部分学生的价值观出现了分崩离析的状况，不知道人生该何去何

从，不明白自己存在的意义，甚至根本不知道也从未思考过什么是

存在。 

最后，学生受教育的内容在传统的教学中经常是要积极上进、

奋发图强，这固然正确，但存在片面性，因为学生都是有血肉之躯

的人，人的心理承受能力是有限的，对快乐的追求和向往也是不可

磨灭，过度压抑学生享乐的心理就势必会适得其反，而现实也验证

了这一规律。基于此，积极心理学就能够为学生寻求到心理上的解

放，就能使学生在学校和教师的帮助和支持下收获更多的快乐，在

快乐的心情中面对生活，学习知识。这不仅对学生的心理健康具有

极其重要的推动作用，对学生的学识水平、学习效率和个性品质也

都有着不容小觑的积极影响，需要为高校所重视，基于积极心理学

理念去构建新的心理健康教育模式。 

二、构建策略 

在积极心理学理念下，高校应当引导学生理解、体会并在一定

程度上遵循这种心理学观念。一方面，使学生遵循享乐主义，从而

消除学生不必要的焦虑，使其能够摆脱对未来的担忧所造成的精神

内耗，继而避免纯粹消极的痛苦。另一方面，使学生遵循奉献主义，

从而帮助学生在最大程度上实现自我，发挥个人的潜能与天分来诠

释幸福生活，实现社会价值，继而收获快乐，迎来健康的心理。为

此，高校应当围绕积极心理学理念来合理地构建心理健康教育模

式，以发挥积极心理学学说的教育意义，促成学生心理的成熟与强

大，保护学生的心理健康。下文将具体陈述构建这种心理健康教育

模式的策略。 

（一）更新传统的心理健康教育理念 

为了能让学生保持健康的心理状态，高校必须开展心理健康教

育，构建合理的、完善的教育模式。不过，在传统的心理健康教育

理念下，高校所施行的教育方案并未起到理想的效用，因为其忽视

了乐观心态和天赋智慧之于心理健康的重要意义，也就是并未遵循

积极心理学的观念。随着时代的进步以及心理学的发展，高校应当

适时更新传统的心理健康教育理念，不要过度地引导学生要有坚定

的意志，压抑内心对享乐的追求，而要试着将心理健康教育的方向

转至积极心理学理念上，将享乐主义和奉献主义的精髓融入在教育

方案中，并以积极心理学理念为中心构建更加科学和完善的心理健

康教育模式。高校的教师首先要明白，一方面，享乐主义并非教导

学生抹去现实事物的一系列存在，也不是要让学生做一个得过且

过、只知享乐的人，积极心理学理念中所言及的享乐主义并非莱布

尼茨式的乐观主义，认为世间所有的事物都是积极的、正面的、好

的，其更多是从心理学的角度出发，从人的存在的角度出发，去鼓

励人们追求内心所向往的快乐，回避沉重的痛苦。这是符合人道主

义与基本的人性的，不应受到不合理的压制。 

另一方面，积极心理学中的奉献主义说也正起到了使学生免于

极端享乐和沉沦堕落的作用。这一学说支持实现人的自我潜能和天
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赋，认为这样有益于人的心理健康。所以，当基于这一心理学观念

去构建心理健康教育模式后，学生就能渐渐发现并珍视自身的价值

与力量，并渴望运用它们，使之在物质层面、心理层面和社会层面

散发价值。同时，在这种心理学观念的向导下，高校的教师在开展

专业课教学的过程中也会更加注重学生的个性发展，帮助学生开发

和挖掘自身的潜能，这对学生的成长具有多方面的功效。基于上述

内容，高校的教师，不论是心理健康课程的教师，还是其他任何一

门专业课程的教师，都应当重视从积极心理学理念出发去引导学生

的心理和思想，并在其基础之上构建更加完善和有效的心理健康教

育模式。为了推动教师心理健康教育观念的转变，高校也要付出行

动。首先，要组织全体教师学习积极心理学的主要观点，使教师对

此学说形成一个清晰的认识，以推动其心理健康教育理念的转变。

其次，要带领全体教师协议积极心理学理念中适用于本校学生的内

容及其与现行心理健康教育模式相结合的方式，确定统一意见。最

后，要引进专业的心理健康教育教师团队，带动学校心理健康教育

质量的整体性提升，并使心理健康教育模式的构建策略更加合理和

有效。 

（二）将心理教育融入到专业教学中 

心理健康教育不能孤立存在，其应当与学生所学的专业知识有

机结合在一起。一方面，在专业课教学中融入心理健康教育，可以

发挥习惯的作用，使学生的心理和意识都在不知不觉中朝着积极心

理学的观念靠拢，起到潜移默化的效果。另一方面，高校的教育模

式高度精细化，每个专业都是细分后的结果，专业知识对学生的思

维和心理都会造成密切影响，这就决定了心理健康教育必须与专业

课教学相结合，才能使学生对积极心理学的观念产生更加坚实和强

烈的认同感，才能使学生所接受的思想和观念不发生过激的冲突。

基于此，高校必须将心理健康教育融入到专业课教学中。 

以文学专业为例。在教学生学习法国文学时，教师可以将伏尔

泰的作品《老实人》用作文学教学和心理健康教育的双重材料，在

专业课教学中渗透以积极心理学为导向的心理健康教育。在这部作

品中，哲学家邦葛罗斯信奉莱布尼茨的乐观主义哲学观，认为宇宙

是仁慈的，世上的一切事物都有其原因，归根结底世界上的一切都

是正面的，人是应当快乐的。即使这位邦葛罗斯遭遇了重重苦难，

被教皇判处火刑，被贩卖到航船上做苦力，却依然奉行“这都是有

道理的”和“这将把我导向快乐”等失去理智的、过于乐观的精神

理念。教师可以将此作为反面教材，教导学生享乐固然重要，能够

促进心理健康，但一定要保持清醒的头脑，保有反抗的意识和斗争

精神，否则就会陷入极端享乐主义的泥沼，苟活于人世。 

（三）将心理教育贯彻落实在生活中 

在积极心理学理念下，高校为了能使心理健康教育发挥出更强

大的功效，就应当将心理健康教育贯彻落实到学生的实际生活中，

并以积极心理学理念为主体内容去加以指导。专门的心理健康教育

课程虽然能起到提高学生对心理学和心理的理性认识的作用，但是

理论终归是理论，只有付诸实践后理论才能显现出意义。而对于心

理这种人的高度内在化的对象，更不是依靠理论就可以得到改变。

正如英国哲学家伯特兰·罗素所言，“我常有一切都是虚空的感觉，

要从中挣脱出来，靠的不是哲学方法，而是必要的行动。”基于此，

辅导员作为学生学习生活的最直接的指导者，负有最大的责任去引

导学生在生活中践行积极心理学理念。为了达到这一目的，辅导员

要增进与学生之间的情谊，拉近与学生之间在客观上和心灵上的距

离。简言之，就是要融入到学生群体当中，并以自身作为榜样形象，

以带动学生的积极心理。 

具体而言，辅导员可以利用空闲时间与班上的学生相约进行活

动，并根据学生的心理问题来有针对性地、有选择地、有目的地铺

展活动内容。比方说，班上有几名大二学生最近表现出了强烈的焦

虑心理，在经过询问后，发现原因是其对自己将来的就业质量感到

担忧。为此，辅导员可以利用周末的时间带其去学校周边的适合玩

乐的景地放松身心，比如带其去游乐场玩过山车，去看一场喜剧电

影，去参加一场保龄球业余比赛活动等等，从而引导其发泄心中的

不良情绪，排净焦虑与担忧。同时，要在该过程中向其渗透积极心

理学理念，劝导其不必过于杞人忧天，焦虑和担忧并不解决任何实

际问题，只会加剧精神内耗，而适当的享乐也并不违背奋斗精神，

正如人之睡眠是为了醒来后有更好的精神一样。所以，与其为了就

业问题而担忧和焦虑，倒不如敞开怀去放松和娱乐。在这种心理健

康教育与现实日常生活有机融合的模式下，学生的心理状态会明显

变得更加健康。 

三、结束语 

综上所述，当代高校学生在高度发达的经济社会与网络环境

中，以及在过度的竞争观的影响下，心理健康状态不容乐观，高校

必须要更正心理健康教育理念，将积极心理学理念融汇在现行的心

理健康教育体系中，并将之作为舵手和灯塔，引领心理健康教育模

式的构建方向。高校和教师要更新传统的心理健康教育理念，将心

理教育融入到专业教学中、贯彻落实在生活中，从而发挥出心理健

康教育的意义，使学生形成一定的享乐主义和奉献主义心理，推动

学生个人天赋的彻底实现，并为学生带去更多的心安理得的快乐，

进而促进学生的心理健康。 
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