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积极心理学视域下大学生心理健康教育提升路径

刘晗帅

当前社会竞争日益激烈，大学生面临的挑战随之增加，心理健康问题日益突出。传统心理学更多关注的是

如何突破心理障碍和治疗心理疾病，偏重于个体消极、负面情绪的研究，忽略了对人们潜力的挖掘，对于如何提高人们

幸福指数的研究较少。积极心理学的引入能为大学生心理健康教育注入新的活力。将积极心理学引入大学生心理健康教

育，可以帮助大学生正确认识并接纳自我，发现并感恩生活中的美，以积极、乐观、向上的态度面对生活和学习。
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1 积极心理学的内涵

积极心理学出现于20世纪末，是美国心理学研究的

一个新分支。积极心理学的研究重点是影响人类的积极

因素，主张有效地激发人们的活力，建立自信。积极心

理学以人类的积极力量——善良和美德作为研究对象，

强调心理学不仅能帮助人们了解如何在某些不利条件下

生存和发展，还可以帮助人们学习如何创造高质量的个

人及社交生活[1]。传统的心理健康教育侧重于纠正现有的

心理问题，而积极心理学的重点是预防心理问题，重视

人性的积极方面，侧重于帮助学生建立积极的心态[1]。

2 大学生心理健康教育的现状 *

对心理健康教育的认知存在偏差

很多大学生心理健康教育的实施者存在一定的思维

固化，认为心理健康教育就是为了解决心理疾病和心理

问题，一方面将来进行心理咨询的学生看作心理疾病患

者，将双方的关系定位为病人和患者的关系，这就无形

之中将心理问题扩大化了，很容易引起学生的反感和排

斥，自然也就无法取得深入的效果。另一方面，就是对

心理疾患产生的机制和普遍性缺乏正确认知，在实施心

理健康教育的过程中自觉不自觉地对咨询的学生产生一

定的歧视或者区别对待的心理，这对学生咨询也会产生

不利影响。

大学生心理健康教育形式化

虽然国家已经出台相关政策，强调要关注大学生心

理健康，及时做好心理疏导工作，但是效果并不理想。

心理健康授课教师大多是按照教学大纲、固定的教学内
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容向学生传授心理健康知识，课程结束后再进行考试，

学生考核通过后方能获得相应的学分。在这种教学模式

下，学生学习心理健康课程只是为了拿到相应的学分，

对于学校安排的心理健康活动也只是采取应付的态度[2]。

许多学生对心理健康课程并不满意，认为心理健康课程

内容枯燥乏味，没有任何实际作用。部分高校心理健康

咨询中心形同虚设，仅是为了建立学生的心理档案、做

问卷调查，并以此应对相关考核工作。一些院校对心理

健康教育工作不够重视，对心理健康教育相关文件精神

解读不到位，造成心理健康教育处于可有可无的局面。

此外，许多高校心理健康教育工作者是由思想政治教师

或者行政管理人员兼任，极易出现心理健康教育德育化

的现象，对学生遇到的心理问题归结为思想问题，在进

行心理辅导时，也是以“过来人”的身份和口吻与学生

对话，认为心理问题是思想品德欠佳的表现，很难以尊

重、公平的态度对待学生[2]。

教育模式和教学方式的滞后性

目前困扰大学生心理健康教育的一个突出因素，就

是对传统的教学方式和教学途径缺乏必要的探索和创

新，很多时候都是从理论知识讲解的角度入手，比如，

针对某一种心理问题的表现、特点和治疗方式进行分析

和研究，这些教学方式始终处在理论层面，忽视了大学

生的个体差异和个体意识。而作为大学生来讲，由于个

体意识和个性化需求等因素，导致他们从内心深处和思

想深处对传统教学方式或多或少都存在一定的抵触和逆

反情绪，或者不能引起学生的关注和重视，严重影响了

大学生心理健康教育实施的效果。

侧重治疗而非预防

传统的主流心理学，如行为主义、精神分析和认知

心理学，都是针对“有心理问题的人”，这种“以问题
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为导向”的心理健康教育模式忽视了个人的积极力量。

积极心理学认为，每个人的思想中都有两种相互排斥的

力量。其中一种是积极的力量，如乐观、毅力、感恩、

幽默、勇气、创造力等，而另一种是消极的力量，如抑

郁、恐惧和焦虑。当消极的力量占主导时，个体会表现

出消极的人格特征，如低自尊、焦虑和恐惧；但当积极

的力量占主导时，他们会表现出积极的性格特征，如感

恩和善良、团队合作、创造力和正义。目前，高校心理

健康教育的理论基础主要是以解决心理问题为目标的传

统主流心理学。心理健康教育者就像“消防员”，有

“火灾”才来“灭火”。这种被动心理健康教育模式的

目的是解决问题，但忽视了对大学生积极心理的引导，

没有帮助他们找到积极生活的意义。换句话说，当前大

学生心理健康教育缺乏能够在问题发生之前预防问题的

理念。大学生在年龄上是成年人，但是在社会阅历方面

相对匮乏，初入大学的学生容易处于心理迷茫的状态，

有较大的好奇心和发展意识，一些不良思想也会乘虚而

入，这就需要调整心理健康教育的重点并扩大其范围，

不能出现问题再解决，而要提前做好预防[3]。

3 积极心理学应用于大学生心理健康教育的途径

强化对积极心理学理念的认知和把握

需要看到的是，随着大学生个体思想意识的复杂化

和外部环境多元化趋向，高校大学生心理健康教育一定

要不断创新，特别是要加强对积极心理学的教学科研实

践，才能适应心理健康教育的新形势和新任务。在具体

实施过程中，一方面要强化教学理念的转变，由原来的

粗放型、灌输型教育方式和理念向精准性、个性型方向

转变，通过积极心理学理念的实施推动大学生心理健康

教育整体教学理念的创新。另一方面要加大对积极心理

学的教学科研力度，不能满足于拿来主义，即查即用，

必须与高校大学生心理特点紧密联系。

营造良好的校园文化环境，丰富大学生心理健康

教育活动

良好的校园文化氛围有助于陶冶学生的情操，使学

生身心感到愉悦。丰富的校园文化可以促进学生全面成

长，不知不觉地影响学生的思想和行为。高校应避免突

发性应激事件对学生造成的不利影响，构建安全和谐的

校园环境，对社会上已发生、无法回避的事件，制定有

效策略，减少对学生的身心伤害。尤其是发生影响恶劣

的群体性事件时，高校心理健康工作者要及时排查，对

受影响的学生做好心理疏导工作，持续追踪，以防对学

生心理造成阴影。另外，高校应加强校园文化建设，提

升学生的文化品位，加强班风、校风、学风建设，使学

生形成集体荣誉感，激发他们的内在动力，促进他们健

康成长。大学生心理健康教育活动是心理育人的重要工

作，通过参与活动，可以使大学生产生积极向上的健康

心态。高校应开展多种形式的心理健康教育活动，在每

年的“大学生心理健康日”，以校园文化活动为载体，

有意识地将积极心理学贯穿于心理健康教育活动中，给

予学生积极的情感体验，例如开展心理健康主题班会、

心理绘画、心理健康讲座、心理健康征文等活动，让大

学生从活动中真正受益。高校还应当充分发挥新媒体的

优势开展心理健康教育工作，心理健康教育工作者可以

利用微博、微信等网络社交软件，实时给学生传递心理

健康知识，分享积极心理案例，传递正能量[3]。利用新媒

体也可以及时与学生进行线上交流，做好疏导，排解压

力，预防心理危机[4]。

构建高素质、综合能力强的心理教育团队

将积极心理学纳入学生的心理健康教育，并提供与

积极心理学相关的教学课程，需要专业的教师团队的支

持。大学是学生独立于父母和教师独立生活的重要时

期，在此期间，学校生活是学生生活的重要组成部分，

而教师在培养学生积极心理的过程中扮演着重要的角

色。专业心理学教师负责开展积极的心理学课堂教学，

为个别学生提供心理咨询，策划积极的心理健康教育项

目，并参与实施和监督。在实际教学中，专业心理学教

师可以通过积极心理学课程的设计，达到培养学生积极

心理的目的，同时提高学生的其他能力。并且在教学结

束后，通过相互交流，组织小组活动，提高学生的自我

意识和理解能力。高校心理辅导员要树立积极的人性观

和心理健康观等，在探寻产生问题的根本原因的基础

上，引导学生从问题本身去获得积极的体验，发展和积

累成功经验，激发正能量，提高自信心。再经过系统的

培训，让班级心理委员为班级或团体提供同伴咨询，成

为心理辅导员的有力助理[5]。

做好日常的干预和预防

需要看到的是，对积极心理学理念的实施，不仅要

从心理问题治疗上下功夫，更要从学生日常的学习生活

入手，不断加强心理问题的日常干预和预防，将心理问

题消灭于无形之中。（1）做好定期监测工作，通过编制

积极心理学调查问卷、网络积极心理学测试等方式，对

学生的日常心理状态进行监控，及时对心理问题的苗头

进行干预。（2）做好日常预防工作，通过围绕积极心理

构建进行针对性的干预，针对学生心理动态中出现的消

极因素要及时进行针对性的引导和指导，确保学生日常

心理状态的稳定[6]。
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结束语

综上所述，积极心理学改进了大学生心理健康教育存

在的现实问题，高校应更加重视积极心理学在大学生心理

健康教育中的运用，遵循积极心理学的教育原则，构建起

专业的积极心理学教育团队，拓宽积极心理学活动的开展

途径，确保大学生心理健康教育工作的顺利进行。
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