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摘      要  ：  �新时代背景下，提升大学生积极心理品质是高校落实立德树人根本任务的重要诉求。本文旨在探索科学有效的积极心

理品质培育路径，构建了系统化的大学生积极心理品质培育活动体系。该体系遵循科学性、针对性等五大原则，锚定

个人成长、人际适应、社会担当、终身发展四维目标，打造了认知引导、技能训练、体验感悟、实践践行“四维融

合”的内容矩阵，并配套组织、制度、师资、经费、评价五位一体的运行保障机制。通过选取200名大学生开展为期

10个月的对照实验发现，实验组学生在乐观、坚韧、感恩、合作及自我效能感等维度的得分较对照组提升极为显著

（提升率达19.7%—25.3%）；质性分析表明学生主观体验良好，情绪调节与人际交往能力明显改善。
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Abstract  :  � In the context of the new era, enhancing the positive psychological traits of college students is an 

important requirement for universities to fulfill their fundamental mission of cultivating talent with virtue. 

This paper aims to explore scientifically effective pathways for cultivating positive psychological traits 

and constructs a systematic activity system for this purpose among college students. The system 

adheres to five major principles, including scientificity and specificity, and targets four-dimensional 

goals: personal growth, interpersonal adaptation, social responsibility, and lifelong development. It 

creates a "four-dimensional integration" content matrix encompassing cognitive guidance, skill training, 

experiential learning, and practical application, supported by a five-in-one operational safeguard 

mechanism covering organization, regulations, faculty, funding, and evaluation. Through a 10-month 

controlled experiment involving 200 college students, it was found that students in the experimental 

group demonstrated significantly higher scores than the control group in dimensions such as optimism, 

resilience, gratitude, cooperation, and self-efficacy (with improvement rates ranging from 19.7% to 

25.3%). Qualitative analysis indicated that students had positive subjective experiences, with notable 

improvements in emotional regulation and interpersonal skills. 
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引言

长期以来，传统高校心理健康教育多秉持病理学视角，倾向于重问题干预、轻品质培养，工作重心往往放在心理危机的排查与心理

疾病的矫治上。随着积极心理学的兴起，教育理念正经历由被动防御向主动发展、由修补缺陷向挖掘潜能的深刻转型。关注大学生的积

极心理品质，激发其内在成长动力，已成为当前学术界与教育界的普遍共识。近年来，众多学者围绕大学生积极心理品质的内涵、现状

及培育路径进行了有益探索，为后续研究奠定了坚实的理论基础。鉴于此，本研究致力于打破传统碎片化培育模式，立足新时代大学生

心理发展特征与实际需求，尝试构建一套科学系统、实操性强的大学生积极心理品质培育活动体系。本研究通过确立四维融合的内容矩

阵与五位一体的保障机制，并以某高校200名学生为对象开展为期一学年的对照实验，旨在通过量化测试与质性访谈相结合的方法，全

面检验该体系的实践效果。这不仅是对积极心理学本土化、高校化应用的一次深度实证探索，也为新时代高校创新心理健康教育工作范

式、提升心理育人实效提供具有可复制性的实践参考与现实依据。
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一、大学生积极心理品质培育活动体系的构建

（一）体系构建的原则

中国特色社会主义进入新时代，对当代大学生提出了新的使

命。新时代的大学生必须肩负起实现中华民族伟大复兴的重大职

责，推动思想、心理健康发展和能力的持续提升 [1]。大学生积极

心理品质培育活动体系的构建，需遵循科学性、针对性、系统

性、实践性和主体性五大核心原则以保障合理性与可操作性 [2]。

其中科学性原则要求以相关心理学理论为支撑、结合学生心理发

展规律设计活动，针对性原则强调立足学生心理需求、结合年级

专业差异设计差异化活动，系统性原则需打破碎片化模式、构建

完整培育链条形成一体化体系，实践性原则突出实践导向、推动

理论转化为行动，主体性原则则尊重学生主体地位、调动其参与

积极性以实现自我提升 [3]。

（二）体系构建的目标维度

立足大学生积极心理品质核心内涵与高校人才培养目标，构

建个人成长、人际适应、社会担当、终身发展四维培育目标，明

确培育方向，提升培育实效 [4]。个人成长维度重在引导学生正确

认识与接纳自我，提升自信与自我效能感，塑造乐观坚韧的意志

品质，增强心理调适与抗压能力 [5]。人际适应维度聚焦培养学生

尊重包容、沟通协作能力，助力构建良好人际关系，营造和谐交

往氛围；社会担当维度着力培育学生的责任感与奉献精神，树

立正确三观，主动参与社会服务，实现个人成长与社会发展相

融合 [6]。终身发展维度帮助学生树立终身学习理念，提升创新实

践能力与心理韧性，为职业发展与人生价值实现奠定坚实心理

基础。

（三）“四维融合”活动体系的内容矩阵

围绕培育目标，构建认知引导、技能训练、体验感悟、实践

践行四维融合、衔接支撑的活动内容矩阵，形成全方位培育体

系 [7]。认知引导聚焦积极心理品质理论普及，通过专题讲座、科

普沙龙等活动奠定思想基础。技能训练聚焦相关技能培养，借助

培训、训练营等提升心理调适能力。体验感悟聚焦沉浸式体验，

通过团体辅导、情景剧等促进品质内化；实践践行聚焦知识技能

转化，依托志愿服务、社会实践等实现知行合一。

（四）体系的运行与保障机制

为保障培育活动有效运行、巩固培育效果，构建组织、制

度、师资、经费、评价五位一体保障机制，为培育工作提供有力

支撑 [8]。其中组织保障通过成立工作领导小组，明确校、部门、

学院职责，形成学校统筹、部门协同、学院落实、全员参与的工

作格局；制度保障通过制定培育管理、评价、师资建设等相关制

度，规范活动流程、评价标准和师资要求以确保培育工作有章可

循；师资保障通过组建多元化师资队伍并定期开展培训交流提升

专业能力，同时吸纳优秀学生作为志愿者形成专业引领、学生参

与的模式；经费保障通过设立专项经费，用于活动策划、组织、

师资培训等为培育工作提供充足资金支持；评价保障则建立多元

评价体系，结合过程与结果、量化与质性、自评与他评，通过多

种方式掌握培育效果并优化培育体系。

二、培育活动体系的实践过程与实施

（一）实践对象与分组

本次实践选取某高校2023级、2024级共200名大学生作为

实践对象，涵盖文、理、工、艺等多个专业，年龄在18-22岁之

间。采用随机分组的方式，将实践对象分为实验组和对照组，每

组各100人 [9]。实验组采用本文构建的四维融合积极心理品质培

育活动体系开展培育工作，对照组不开展任何针对性的积极心理

品质培育活动，仅参与学校常规的心理健康教育活动（如年度心

理普查、常规心理讲座等）。实践前，对两组学生进行积极心理品

质量表（包括乐观、坚韧、感恩、合作、自我效能感等维度）测

试，确保两组学生的积极心理品质水平无显著差异（P>0.05），

为实践效果的对比分析奠定基础。

（二）实践周期与步骤

本次实践为期一学年（10 个月），分三阶段循序渐进开展积

极心理品质培育活动 [10]。启动阶段（第 1 个月），召开启动会，

明确活动内容、目标与要求；完成基线测试，建立学生心理档

案；组建师资与志愿者队伍并开展培训，明晰职责分工。实施阶

段（第 2—9 个月），按四维融合矩阵开展活动，认知引导类每月

1次、技能训练类每两周 1 次、体验感悟类每月 2 次、实践践行类

每学期 3—4 次；每次活动后组织反思分享，记录参与情况与心

理变化并动态调整，同时定期开展阶段性测试，追踪品质提升情

况。总结阶段（第 10 个月）：收集学生反馈，整理实践资料；对

实验组与对照组进行终期测试，对比分析品质差异，总结经验、

梳理问题并优化培育体系。

（三）典型活动案例展示

为体现培育活动体系实践效果，选取3个涵盖四维融合内容

矩阵不同维度的典型案例。认知引导类为积极心理学专题系列讲

座，邀请校内外专家围绕乐观心态、坚韧品质等主题开展4场讲

座，采用理论 +案例 +互动模式，贴合大学生实际，每场参与率

超95%，有效提升学生对积极心理品质的认知。体验感悟类为感

恩有你，与爱同行主题团体辅导，组织实验组学生开展2次辅导，

通过感恩回忆、分享、写信等环节，让学生在体验中理解感恩意

义，学会珍惜与表达，内心更温暖积极。实践践行类为志愿服务

进社区实践活动，组织学生志愿服务队，每学期开展3次、每次不

少于3小时的社区支教、老人陪伴等服务，引导学生承担社会责

任，提升自身能力与社会责任感。

三、实践效果分析与评价

（一）积极心理品质的提升效果

采用积极心理品质量表，对实验组和对照组学生在实践前、

实践中（第5个月）、实践后（第10个月）进行三次量化测试，

对比分析两组学生积极心理品质各维度的得分变化，评估培育活

动体系的实际效果。实践前，实验组和对照组学生的积极心理品

质各维度得分无显著差异（P>0.05）；实践中，实验组学生的

乐观、坚韧、感恩、合作、自我效能感等维度得分均显著高于
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对照组（P<0.05），且较实践前有明显提升；实践后，实验组

学生各维度得分较实践中进一步提升，与对照组的差异更为显著

（P<0.01），其中乐观维度得分提升23.6%，坚韧维度得分提升

21.8%，感恩维度得分提升25.3%，合作维度得分提升19.7%，自

我效能感维度得分提升22.1%。测试结果表明，本文构建的培育活

动体系能够有效提升大学生的积极心理品质，帮助学生树立乐观

向上的人生态度，增强心理韧性和自我效能感，培养感恩、合作

等良好品质，达到了预期的培育目标。

（二）学生的主观体验与成长

通过问卷调查、个体访谈等质性研究方法，收集实验组学生

对培育活动的主观体验和成长感悟，进一步评估培育活动的效

果。本次共发放问卷调查表100份，回收有效问卷98份，有效回

收率98%；选取20名学生进行个体访谈，涵盖不同专业、不同性

格的学生。问卷调查结果显示，96.9%的学生认为培育活动内容丰

富、形式多样，能够满足自身的心理需求；94.9%的学生表示通过

参与培育活动，自身的心理状态得到了明显改善，学会了调节情

绪、应对压力；92.9%的学生认为培育活动帮助自己更好地认识了

自我，提升了自信心和人际沟通能力；89.8%的学生表示愿意继续

参与此类培育活动，并将所学的心理知识运用到实际生活中。个

体访谈结果显示，学生在参与培育活动后，发生了明显的积极变

化：部分性格内向、不善沟通的学生，通过参与团体辅导和实践

活动，逐渐变得开朗自信，学会了主动与人沟通，建立了良好的

人际关系；部分面临学业压力、情绪低落的学生，通过参与技能

训练和体验活动，学会了调节情绪、应对挫折，树立了乐观向上

的人生态度；部分缺乏责任意识的学生，通过参与志愿服务等实

践活动，增强了社会责任感和奉献精神，实现了自我成长。

（三）附加效应分析

除直接提升大学生积极心理品质外，本次培育活动体系的实

践还产生诸多附加效应，有力推动高校人才培养与校园文化建

设。一是推动高校心理健康教育提质增效，打破传统“重问题、

轻预防”“重理论、轻实践”局限，丰富教育内容与方法，推动

其从“被动干预”向“主动培育”转变，提供了新的实践路径，

完善了心理健康教育体系。二是营造积极向上的校园文化，带动

学生关注自身心理健康、主动参与培育，形成关注心理、崇尚积

极、互帮互助、共同成长的良好氛围，缓解心理焦虑，助力和谐

校园建设。三是提升高校人才培养质量，契合人才培养目标，在

提升学生心理素质的同时，促进其综合素质全面发展，增强社会

适应与就业竞争力，为培养五育并举的高素质人才提供支撑。四

是形成家校社协同育人格局，通过社区志愿服务等活动联动社区

资源，带动家长关注青少年心理健康，凝聚校、家、社合力，拓

宽育人渠道、提升育人实效。

四、结束语

本研究立足新时代高校心理育人的新使命与新要求，针对传

统心理健康教育“重干预、轻培育”“碎片化、浅层化”的现实困

境，系统构建了包含五大原则、四维目标、四维融合内容矩阵及

五位一体保障机制的大学生积极心理品质培育活动体系，并通过

为期一学年的对照实验进行了科学的实证检验。培育大学生积极

心理品质是一项事关国家未来与民族希望的战略性工程。高校必

须坚守以学生为中心的教育理念，久久为功，不断完善和深化积

极心理品质培育体系，以积极的力量赋能学生成长，为培养担当

民族复兴大任、拥有强健心智与昂扬斗志的时代新人奠定坚实的

心理基石。
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