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基于积极心理学的大学生心理健康教育初探 
李  丽 

（抚顺职业技术学院  113122） 

摘要：维护大学生的心理健康、促进大学生全面发展是大学生心理健康教育的主要目的。大学生心理健康教育对大学生人格培
育、开发心智有着重要的作用。在大学生心理健康教育中，积极心理学可以提供一种全新的研究和新鲜的活力。积极心理学倡导积
极的心态对人的许多心理现象做出全新的解读，达到激发人内在的优秀品质的目的，并利用这些优秀品质来帮助普通或者是具有一
定天赋的人最大限度地挖掘自己的潜力。当前高校心理健康教育的主要任务之一是培养学生健全的人格，而积极心理学为该问题提
供了良好的解决方法。 
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积极心理学是研究人的品德与发展潜能等积极品质的科

学，着重强调心理生活中积极因素的研究，其包含了三方面的
内容：积极人格、积极的情感体验和积极的社会制度。人们越
来越关注大学生心理健康问题，把积极心理学理念引入高校大
学生心理健康教育系统中能够使其教育质量得到提升。 

一、积极心理学概述 
积极心理学是美国心理学界兴起的一种全新研究领域，

1954 年在马斯洛的著作《动机与人格》中最早出现积极心理学，
这个词最初并没有引起心理学界太多的关注，美国当代著名心
理学家、前美国心理学会主席赛里格曼将这种思想真正付诸实
践，积极心理学利用心理学当前比较完善和有效的实验方法与
测量手段对人类的力量和美德等积极方面进行研究的一种思
潮。积极心理学作为一门科学，专注于对人积极内在品质的研
究，强调用积极心态去解读心理现象，是对人类社会出现的一
系列问题反思的结果呈现。积极心理学重点关注人积极的心理
品质，强调追求人的价值，提倡人们要用积极的心态去解读心
理现象，用人类优秀的内在品质帮助人们获得好的生活。 

二、大学生心理健康教育存在问题 
大学校园始终存在妨碍心理发展的不平稳因素，一定程度

上归因于当前的高校心理健康教育模式。于大学生心理健康教
育课程方面，很多学校均是依据大纲要求建设课程教学目标，
没紧密联系实际的具体的情况，于课堂之中，广泛使用的是罗
列问题、提交策略的教学方法，使心理健康教育的主题窄化作
为心理问题，部分高校不注重心理健康教育师资队伍的建设工
作，使教师专业素养缺乏，而且授课方式传统单一。除此之外，
部分高校的心理健康教育教师没与学生建立起一种友善的关
系，使教育效果受影响；于部分高校之中，心理健康教育与其
他各学科教育存在割裂现象，学校教育、家庭教育和社会教育
互相独立存在，联系性弱，使教育效果受影响[1]。 

（一）心理健康教育大力目标缺乏 
心理健康教育包含积极目标与消极目标。消极目标是借以

协助学生防治与治疗各种非正常心理与行为问题，积极目标是
帮助学生于恰当环境空间范围之内完备与构建最佳的心理功
能。从积极心理学角度说明心理健康教育的目标是作为学生的
生存和发展获取大力的心理保障，引领学生对于人、对于事、
对于己、对于自然保持积极应对于态度、技巧与能力;充分激发
潜能，培养学生乐观、向上的心理品质，增进人格的健全发展，
全面提高学生的心理素质。 

（二）心理健康教育方式够恰当 
心理健康教育具体表现为教育手段单一、教育内容乏味、

教育对象受到限制、教育评价缺失，难以符合学生多元化的心
理发展需求，对个体狭隘意义层面的心理疾病疗多关注，而忽
略积极心理品质的形成，广大学生除应对自身日常不良心理症
状之外，基本上不重视如何去发展自身积极心理品质，如何调
整自我认知，全面提高自身能力水平，导致教育效果不理想。 

三、积极心理学视角下大学生心理健康教育策略 
（一）心理健康教育课程目标 

于积极心理学视角之下，大学生的心理健康教育课程目标
应当紧密结合现实生活，从当前来看，积极的课程目标包括两
个方面：第一，确保学生个性发展。积极心理学视角之下的大
学生心理健康教育需让学生于自身基础之上进行完善与发展。
第二，协助学生应对多种压力。心理健康教育课程除可让学生
应对课程考试压力之外，也应当让学生可面临职场压力与婚恋
障碍等，其作用不仅适用于大学生的校园生活。所以，高校有
必要开办积极心理学课程，融合时代前沿，培养大学生独特人
格，保证课程成为培育学生积极心理品质的保障，对于传统的
心理健康教育课程展开改革与创意[2]。高校应创设条件，精心组
织邀请专业教师、咨询师、辅导员、班主任等教育者进行培训，
研习积极心理学理论与实践操作技术，系统辨别积极心理学的
理论成果，与教育对象的心理特征、个性特点、专业特色融合，
通过必修课、科目课、第二课堂活动将积极心理学理论内容呈
现出来，以此探寻积极心理学和积极心理品质之间产生的规律，
建构自然科学的课程内容框架体系将要生理知识普及和心理素
质扩展、课堂研读和心理辅导融合，并且把其列入制订人才培
养方案与专业教学计划之中，倡导积极教育能为大学生在校学
习生活提供积极心理保障，注重理论与实际相联系，注积极人
格塑造。 

（二）心理健康教育的目标  
高校心理健康教育的确切目标应包含下列三个方面：一是

朝向全体学生的发展性目标，协助学生准确地了解自我，增强
调节自我、忍受挫败、适应环境的能力，培育学生完善的人格
与良好的心理品质；二是朝向部分或是某些学生的调适性目标，
即对于少数有心理困扰或是心理障碍的学生进行科学精确的有
效心理咨询与心理辅导，使他们尽早脱离障碍，调控自我，提
升心理健康水平，增强自我教育能力；三是于高等教育的过程
之中找到并且培育具备非凡才能的学生，激发学生的心理潜能。 

结束语： 
积极心理学的学习与教育应不仅在校园中，更重要的是毕

业之后的社会实践之中，毕业生们亦能应用心理学理论，积极
调整自己身心状态来适应社会，积极的向对社会。碰到问题时
候，具有积极的心态来克服问题，在一帆风顺时，通过多种渠
道再次学习，使自己的头脑与心灵更加充实。在积极心理的引
导之下，终身不断的学习与实践，这便是积极心理学指导之下
的大学生心理健康教育的目标：学生能终身用正确的、积极的
思维观念来指导自己的思想行为，保持良好的情绪和正能量。 
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