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《论语》中积极心理学思想对大学生心理健康教育的启示

徐晓宁

广东白云学院　广东广州　510450

摘　要：本文根据积极心理学理论详细解读《论语》中关于积极情绪培养、人格优势塑造、社会关系构建等思想，剖析当

前大学生群体面临的学业压力、人际困扰、求助能力缺乏等挑战，提出融入儒家智慧的教育途径：通过“学思结合” 培养

积极认知、以“君子人格”涵养心理韧性、用“仁爱之道”优化人际支持，为构建本土化大学生心理健康教育范式提供参考。
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1. 引言

大学阶段是个体成长和发展的关键时期，在校大学生

面临学业竞争、就业规划、恋爱关系维系等多重压力。根

据中科院心理所《2024 年大学生心理健康状况调查报告》

的调研，虽然有 80.0% 的大学生知道学校提供免费的心理

咨询服务，但实际使用过心理咨询的大学生却只有 2.8%，

许多大学生出现抑郁、焦虑、社会支持减少等心理问题 [1]。

与此同时，在坚定文化自信、建设文化强国的背景下，《论

语》作为儒家思想最重要的典籍，所蕴藏的“修己安人”

的智慧与积极心理学“关注优势、培育幸福”的核心理念

高度契合。深入探讨《论语》中的积极心理学思想，对弥

补当前高校心理健康教育中“重问题干预、轻积极培育”

的短板具有重要意义。

《论语》中全面记载了孔子及其弟子言行，蕴含了许

多有关个体情绪调节、人格培养、社会关系互动的思考，

学者傅蓉提出《论语》中“君子人格养成、文质并重发展”

等思想对心理健康教育工作具有重要启示 [2]。积极心理学是

以塞利格曼的 PERMA 模型为核心，涵盖积极情绪、投入、

关系、意义、成就等五个维度，强调通过培育个体优势来

实现心理的蓬勃发展 [3]。

2.《论语》中所蕴含的积极心理学思想

2.1 从“学乐”到“不忧”，培养积极的情绪

孔子非常重视学习过程所获得的积极情绪体验，“学

而时习之，不亦说乎？有朋自远方来，不亦乐乎？”在《论

语》的学而篇阐释了人们积极情绪的两大来源——学习中

的能力成长与社会关系中的故友来访。孔子将学习活动转

化为主动实践的愉悦过程，这与积极心理学中“通过投入

引发心流体验”的观点一致，这种“学乐”并非低层次的

被动享乐，而是个体学习提升、潜能实现带来的深层满足感。

同时，在《论语》中强调以内在超越的方式进行情绪

调节，即“仁者不忧，知者不惑，勇者不惧”，探讨了人

们情绪管理、情绪调节的三种途径 [4]。“仁者不忧”强调

拥有仁爱之心的人通过共情与利他实现自己的情感安顿，

而在积极心理学中也有利他行为能提升主观幸福感的观点，

两者十分契合 [3]；“知者不惑”是指拥有智慧的人通过认知

改变减少情绪困扰，这和情绪 ABC 理论认为事件只是引起

情绪的间接原因，而人们对事件所持的信念、看法才是引

起人的情绪反应的更直接原因是一致的。“勇者不惧”是

强调勇敢的人在面对艰难险阻时应当坚守道义、毫不退缩，

勇敢也是是积极心理学中非常核心的内容，认为勇敢是指

在困难和压力面前仍然能够坚定地站出来，做出决策并承

担后果。

2.2 建构君子人格的结构，塑造人格优势

君子人格首先是自我反省和自我完善的能力，“吾日

三省吾身：为人谋而不忠乎？与朋友交而不信乎？传不习

乎？” [4]。《论语》中这种将自我反思生活规范化，这种主

动觉察并进行修正的品质，正是积极心理学中 “自我调节”

优势的经典表达。通过对自己的每日三省，个体实现了道

德与心理的双重成长，也呼应了塞利格曼提出的“持续进

步带来成就感”的观点 [3]。君子人格也包括了个体坚韧品格

的培育，“岁寒，然后知松柏之后凋也”，这种通过松柏

的傲立寒冬隐喻诠释心理韧性。孔子强调在困境中坚守操

守，遇到事情时“不怨天，不尤人”，这种理性归因方式，

与积极心理学的“乐观解释风格”高度契合，为个体应对
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挫折和挑战提供了理念上的支持 [5]。君子人格还应保持中庸

适度的心理平衡：“质胜文则野，文胜质则史。文质彬彬，

然后君子”，在《论语》中提出了“文质并重”的发展观 [4]。“质”

是指人的先天本性，“文”则为后天修养，质与文二者平

衡对应积极心理学中“天性与培育相结合”的人格发展理论，

能够避免偏执型人格特质的形成 [6]。

2.3 通过仁爱之道，优化社会关系的支持系统

《论语》的颜渊篇提出了人际关系和人际伦理的黄金

法则，“己所不欲，勿施于人”，确立了共情式交往的核

心原则。孔子这种将心比心的伦理观，能有效减少人人际

交往中的冲突，这与《2024 年大学生心理健康状况调查报告》

中 “室友支持能够降低抑郁风险”的发现互相印证，凸显

了积极的人际关系对心理健康的保护作用 [1]。在多层级的社

会支持网络形成上，通过“入则孝，出则悌，谨而信，泛爱众，

而亲仁”，《论语》构建了由家庭到社会的同心圆式支持

系统。从家庭中孝悌伦理培育，到“泛爱众”的社会关怀，

这种同心圆系统形成了与积极心理学“社会支持缓冲理论”

相一致的本土文化语境中的理论模型。

“与朋友交，言而有信”，《论语》的学而篇强调诚

信在人际关系中的核心地位，人与人之间的信任是真诚交

往的基础。这种信任联结所带来的归属感，能显著提升个

体心理安全感。在《2024 年大学生心理健康状况调查报告》

告中提出 “恋爱关系可以降低焦虑风险”，这正是真诚和

信任对个体心理健康水平的正向赋能 [1]。

2.4 通过志于道的价值引领，追寻生命的意义

价值目标对大学生的人生发展具有定向作用，孔子说

“士志于道，而耻恶衣恶食者，未足与议也”，这种将精

神追求置于物质需求之上的理念与积极心理学中“意义感

能够提升幸福感持久性” 的结论一致，是帮助当代大学生

形成良好的人生观、价值观，树立远大目标和崇高理想，

解决少部分大学生过度追求物质利益、忽视精神成长与社

会责任的有效策略。同时，《论语》中提出，人生发展是

渐进式自我实现的过程，“吾十有五而志于学，三十而立，

四十而不惑”，这描绘了个体终身成长的发展路径。孔子

强调每个阶段相应目标的达成和实现，这与塞利格曼“成

就需要阶梯式实现”的观点相呼应，避免了在发展过程中

由于阶段性目标含糊不清而导致的心理迷茫 [2]。

3.《论语》中积极心理学思想对大学生心理健康教育

的启示

3.1 从问题导向到优势培育​，实现大学生心理健康教育

课程的内容更新

在大学生心理健康教育课程教学中，努力构建 “学思

结合”的认知教育模式，针对大学生学业压力导致的焦虑

问题，借鉴《论语》中“学而不思则罔，思而不学则殆”

的智慧，在课程中增设“学习意义反思”环节，引导学生

总结和思考。同时还可以开展结合积极心理学的 “成长型

思维”训练，引导学生对课程学习从“应付考核”转向“乐

在求知”，譬如某高校开展“论语读书会”后，学生的学

习焦虑评分显著降低（傅蓉等，2009）[2]。在高校选修课的

体系中，增设开发大学生“君子人格”的优势培育课程。

课程教学大纲可以参照“知者不惑，仁者不忧，勇者不惧”

的三维理论，借鉴高校思想政治理论课的成熟经验，设计

模块化课程 [7]。例如可以通过“三省吾身”的记日记实践活

动培育大学生自我认知的优势，通过“见贤思齐”的榜样

作用激励大学生强化勇气品质，弥补当前教育中关于优势

识别不足的缺陷。​在理论教学中融入“生命意义”的价值

引领，针对少数大学生人生观价值观模糊的现象，开设“有

志于道”主题讲座，结合 《论语》中“饭疏食饮水，曲肱

而枕之，乐亦在其中矣”的论述，引导大学生培育各类精

神追求。在班级的主题班会、团日活动中还可以组织“职

业初心访谈” 活动，通过优秀校友、企业导师介绍自己的

职业初心，引导大学生将个人发展与社会价值相结合，提

升人生的价值感。

3.2 在大学生心理活动开展方面应该从单向干预到多元

互动

针对心理咨询使用率低的问题，在校园里打造“仁爱

社群”的人际支持平台，构建“宿舍 - 班级 - 学院”三级

仁爱社群。教师带领学生以“己所不欲，勿施于人” 为交

往准则，开展“朋辈互助小组”活动，促进大学生掌握共

情的方法和技巧。运动能够促进心理健康，可以开展“徒

步论道”等户外活动，让大学生在体能锻炼和同伴互动中

获得更高水平的社会支持。​其次，可以推广“论语式反思

日记”，帮助大学生建立“三省吾身”的自我调节机制，

可以让大学生逐日记录自己在“知识、能力、人格”三方

面的成长与不足。结合积极心理学的“三件好事”练习，
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在实践中引导学生形成“反思 - 感恩 - 改进”的思维闭

环，不断提升自我调节能力。某高职院校实践表明，持续 8

周的反思日记可以使学生的自我效能感提升 23%（贾敏，

2018）[8]。

再次，针对 “重分数轻素养”导致的心理失衡，可以

开展“文质彬彬”的平衡发展活动。通过组织“礼乐实践”

活动，让大学生学习《论语》中的礼仪规范，提升外在修养。

通过组织“诗教”活动让学生涵养内心，实现“文质并重” 

的人格发展。这种活动形式比单纯的理论说教更易被学生

接受，也符合“积极投入”的心理学原理 [6]。

3.3 从学校主导到协同共育，促进支持体系不断完善

在心理教育工作中构建“孝悌延伸” 的家校协同机制，

将“入则孝”的家庭伦理延伸为家校合作基础，通过“亲

子共读论语”的线上活动强化学生和家人的情感联结。针

对不同性别学生的情感需求差异，开展“家庭沟通技巧”

专题培训，将家庭打造为心理支持的第一阵地。在学校的

校园文化建设中，培育“亲仁尚贤”的校园文化。可以在

校园环境中融入《论语》元素，如设立“思贤廊”展示中

华先贤的优秀品格，在宿舍区张贴“与朋友交，言而有信”

等格言。通过校园软环境，不断给予积极的心理暗示，也

有利于降低大学生求助的心理门槛，提升心理咨询服务的

转化率 [2]。在教师师资发展方面，建设“志于道”的师资发

展体系，对心理健康教师开展“论语与积极心理学”专题

培训，提升专兼职心理健康教师的传统文化素养。鼓励教

师将“因材施教”的理念融入心理咨询工作实践，如对抑

郁高风险学生采用“不愤不启，不悱不发”的启发式干预，

增强咨询服务的针对性。

4. 结论与展望

《论语》中的积极心理学思想为高校大学生心理健康

教育提供了深厚的文化滋养。“学乐”思想回应了大学生

积极情绪培育的需求，“君子人格”可以帮助构建心理韧

性的本土理论模型，“仁爱之道”完善了大学生社会支持

的实现路径。儒家经典中的智慧与现代积极心理学理论相

互印证，为解决当前大学生心理咨询使用率低、人际支持

不足等问题提供了新视角。​未来可在这方面进一步开展心

理学实证研究，例如通过追踪研究验证“论语式干预”对

提升大学生主观幸福感的实际效果；还可以结合数字化手

段，开发“论语智慧”心理测评工具，推动优秀传统文化

与心理健康教育的深度融合，构建更具本土适应性的心理

健康教育体系。
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