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摘      要  ：  �随着高等教育改革的深入推进，大学生心理健康教育问题也受到了各界的关注。在此背景下，如何优化心理健康教育

体系，帮助大学生塑造良好的心态与心理素质，也成了广大教育者亟待思考的问题。而积极心理学作为心理健康教育

的重要理论之一，强调了对学生积极心态的塑造。将其引入到高校心理健康教育中来，不但能够提高心理健康教育的

内涵性与亲和力，而且对于学生良好心态与心理素质的培养也有着重要现实意义。基于此，本文在探讨积极心理学内

涵的同时，就其在高校心理健康教育中的融入意义和实践策略进行了探讨，仅供相关人士参考。
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Abstract  :  � With the in-depth advancement of higher education reform, the issue of college students' mental 

health education has attracted attention from all walks of life. In this context, how to optimize the 

mental health education system and help college students shape a good mindset and psychological 

quality has become an urgent issue for educators to think about. As one of the important theories of 

mental health education, positive psychology emphasizes the shaping of students' positive mentality. 

Introducing it into college mental health education can not only enhance the connotation and affinity 

of mental health education, but also has important practical significance for cultivating students' 

good mindset and psychological quality. Based on this, while discussing the connotation of positive 

psychology, this paper explores its significance of integration into college mental health education and 

practical strategies, for reference only by relevant personnel.
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引言

《高等学校学生心理健康教育指导纲要》中明确指出，要高度重视大学生的心理健康教育，积极运用科学化的理念与手段来为他们

心理素质的健康化发展奠基。可以看到，随着社会经济的不断发展以及数字化时代的来临，大学生所面临的学习、就业等压力也在不断

增加，这也对他们的心理健康带来了一定的冲击。而传统的高校心理健康教育主要是以“问题”的发现和解决为主线，注重对已有问题

的处理，这种是被动式的心理健康教育。而积极心理学则强调对学生心理健康问题的积极预防和纠正，它在教育实践中的应用能够帮助

学生塑造积极、健康的心态与心理素质，进而使他们能够更好地学习、成长和发展。

一、什么是积极心理学

积极心理学是一门研究如何正确把握幸福人生的学科，它是

对人类积极的主观体验、积极的个人特质和积极的社会环境进行

深入研究的。积极心理学这一理念最早由美国心理学家塞利格曼

等人提出，经过近些年不断发展，目前已经成为一种比较完善的

心理学测量和教育手段 [1]。另外，心理学的一大使命是治疗精神

疾病，所以传统心理学的研究方向集中在人性的缺点、心理病症

及消极情绪等方面，但对于人们有多少可以挖掘的潜能、如何更

好地实现抱负和人在心理上能够达到的高度等积极方面的研究却

是比较欠缺的，基于这种情况，积极心理学作为研究幸福感的一

门学科成功地改变了这一局面，它指出要让个体内部能够系统地

塑造各种能力，其使命是弄清楚如何在青年人身上培养出这些品

质，这和学校心理健康教育的教学目标有一致性，由此，将积极
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心理学运用在心理健康教育中有利于帮助学生进行良好心理状态

的建设 [2]。

二、积极心理学在高校心理健康教育中的融入价值

（一）健全学生人格，促进学生成长

对于高校大学生来说，积极心理学在心理健康教育的应用能

够为其带来积极的心理健康引导，这不管是对于他们的学习而

言，还是对于他们的成长发展而言，都将大有裨益。大学阶段正

是学生心态与心理塑造的关键期，在该阶段做好心理健康教育引

导工作对于他们未来的就业和发展有着直接影响 [3]。而以往的心

理健康教育模式以被动式的问题解决为主，缺少对学生良好心态

的塑造和预防。而积极心理学引导下，学生也能够获得更多积极

心理的引导，这也有助于激发他们内心的真善美，促进他们主动

式的问题预防和纠正，从而使他们能够塑造健全的人格，促进他

们身心的健全成长 [4]。

（二）优化教育模式，提升育人质量

心理健康是人的全面发展的重要组成部分，也是高校教育的

重要内容。随着社会的不断发展，大学生面临着各式各样的心

理问题，这也对他们的成长和发展带来了诸多困扰 [5]。在此背景

下，心理健康教育模式与体系也亟待进行创新和改革。而积极心

理学作为心理学方面的一个重要研究方向，注重对个体内心积极

因素的引导与激发，从而帮助个体树立良好的心态。以往的心理

健康教育缺少对大学生积极心理的引导，而在积极心理学的引领

下，高校心理健康教育也将成为学生积极心态与心理的引导力

量，并全面推进心理健康教育在内容、模式等方面的改革，这也

有助于心理健康教育的改革和创新，进一步提高高等教育的育人

质量，为社会输送更多具有良好心理素质和积极心理心态的高素

质大学生人才 [6]。

三、积极心理学视域下高校心理健康教育实践策略

（一）转变理念，打造“积极关系”

在高校心理健康教育改革的过程中，理念的转变是非常重要

的，它直接影响着实际的教育行动。所以，我们应基于当前心理

健康教育中可能存在的问题，积极推动教育理念由“被动纠正”

到“积极引导”的方向转变，以此来推动积极心理学的全面融

入。在此基础上，还应基于大学生的年龄特点和学习情况等方面

的事情，重点去引发他们的“积极心跳”，深挖他们内心的真善

美，从而帮助他们塑造良好的心理素质 [7]。具体来说，首先，我

们要充分发挥好自身教育服务者的角色，做好学生积极心态和心

理素质的引领工作，在日常教育实践中，要有一种超前教育意

识，运用一些积极的话语、案例来帮助学生纾解心理压力，提升

他们应对不良心理的技巧。其次，要充分发挥学生在心理健康方

面的自主性，如可以积极组织学生进行心理健康交流，引导那些

拥有积极心态的学生去主动为其他学生排忧解难，如此一来便可

以营造一个积极向上、互帮互助的氛围，促进学生良好心理素质

的培养。此外，还可以在学生群体中寻找一些关键个体来担当

“积极骨干”的角色，如可以选取那些拥有积极心态和一定心理

健康调节技巧、沟通技巧的学生担当心理委员，在生活中为学生

排忧解难，以此来有效应对部分学生不愿意跟老师分享自己心理

问题的情况，促进其心理素质的正向化、积极化发展 [8]。最后，

在教育实践中，我们教师也一定要发挥好自身的教育引导价值，

积极开展一些心理谈话、主题教育等活动，想学生之所想，结合

他们的年龄与生活实际来为他们提供更具个性化、针对性的积极

心理健康教育引导，打造积极关系氛围，助力他们更好地学习与

成长。

（二）课程融合，培养“积极人格”

 心理健康教育的推进要注重和专业课程的结合，因此，在

积极心理学视域下，高校心理健康教育也要充分做好课程融合工

作，以此来让学生在学习专业课的同时还能受到积极心态的引

导，促进他们良好心理素质的培养。具体来说，心理健康教育者

可以积极和专业课教师联合，共同基于积极心理学理念探究专业

课程融合的有效路径，为学生搭建“心育 +智育”的协同化成

长平台 [9]。例如，在旅游管理专业教学中，我们一方面可以引入

一些积极的实践案例，如岗位工作中的一些优秀职业案例，引导

学生刻苦学习专业知识和技能，不断提升自己的职业素养；另一

方面可以借此机会引导学生树立积极的择业观、就业观和职业心

态，通过分析优秀人员身上的闪光点，尤其是良好心态来帮助学

生化解就业心理危机，培养他们积极乐观的心态素质。其次，为

了更好地促进心理健康教育在专业课程教学中的融入，我们还

可以和专业课教师之间成立教研小组，针对积极心理学与心理健

康教育的融合、心理健康教育和专业课教学的融合等进行定期研

讨分析，共同探索有效的实践路径，促进积极心理健康教育的全

面渗透，引领学生的学习与成长。再者，考虑到当前广大大学生

所面临的就业与学习压力，还可以积极和专业教师之间进行联合

性的教育专题设计，如可以联合专业教师积极组织职业生涯规划

大论坛，让学生能够吐露自己的职业规划和担忧问题，然后通过

一些积极的引导和相关技巧的传授，帮助学生预防问题和解决问

题，促进他们积极学习和面对一切挑战，助力他们更好地就业与

发展。

（三）活动创新，促成“积极心理”

在积极心理学视域下，高校心理健康教育的创新要注重多样

化活动设计，以此来帮助学生培养积极的心理素质。首先，可以

基于当前学生所面临的心理健康问题，定期开设“心理健康周”

活动。期间，基于大学生所面临的心理健康教育问题对他们进行

积极的宣传和引导，使他们能够正视自身所面临的问题，帮助他

们树立积极的心态素质。其次，可以积极组织学生开展“心理问

题交流”“积极心态分享”等活动，让他们能够基于自身真实的故

事来进行相互交流、相互分享和成长提升，促进他们良好心态的

培养。例如，组织学生分享一下自己的积极心态故事，通过大家

的相互交流来深挖其中的积极因素，帮助他们塑造积极的心态等

等。在此基础上，我们还可以向学生传授一些积极心态调整技巧

等，帮助他们更好地额应对不良心理心态。再者，我们可以从学
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生的日常生活角度出发，积极组织一些有意义、有价值的集体活

动，促进学生的交流互动，营造团结向上的班集体氛围。例如，

我们可以组织学生开展“宿舍文化大比拼”“班级小组合唱团”等

活动，通过这样的活动来丰富学生的课余生活，同时激发学生参

与集体活动、融入集体团队的积极性，以此来增进他们彼此之间

的感情，营造积极良好的寝室氛围，进而促进学生积极心理的塑

造与培养。

（四）多方合力，营造“积极环境”

高校心理健康教育的推进是需要多方力量参与的，只有这样

才能有效落实“三全育人”目标，充分提升人才培养质量。对

此，在积极心理学视域下，我们也要积极牵线多方力量，努力营

造积极向上的环境氛围，为学生积极心理与心态的培养奠基。首

先，我们可以积极牵线学生家长，与他们共同搭建大学生“心理

健康摇篮”形成协同化的育人体系，共同促进学生积极心态与心

理的培养。例如，我们可以借助互联网手段和家长进行合作沟

通，一方面向他们传授一些关于积极心理学、心理健康教育方面

的知识，提升他们的心理健康教育能力；另一方面可以和他们共

同策划心理健康教育计划，如确定家庭心理健康教育活动等等，

设计出家校合作式的心理健康教育活动，促进学生积极心态与心

理培养。此外，我们还可以定期和家长沟通交流一下学生在心理

方面的情况变化，共同通过积极的教育引导来呵护学生的心灵，

促进他们心理健康发展 [10]。其次，我们可以积极牵线心理健康教

育专业机构，引入一些专业人员到学校开展心理健康教育讲座，

为学生带来积极的心理健康问题应对技巧，强化他们的心理素

质，提升他们的心理韧性。再者，我们可以牵线企业与他们一同

为学生构建职业化的“积极环境”，如在学生入学或者毕业节点，

我们可以联合企业人员开展职业生涯规划、择业就业等教育工

作，引领学生正确看到自身专业特点，合理规划自身学习计划和

职业生涯，理性看待就业问题等等，进而培养他们良好的心态与

心理素质。

总的来说，将积极心理学融入高校心理健康教育中来有着重

要的现实意义。对此，我们应当在深刻把握其内涵价值的同时，

不断运用新的思路和方法去创新心理健康教育模式，为学生带来

积极的心理健康教育引导，促进他们积极心态与良好心理素质的

培养，助力他们能够在未来走得更远，飞得更高。
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