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摘  要 

高校大学生的心理健康问题一直是我国心理教育关注的重点，传统的心理学的教学模式主要关注以问题

为导向来开展大学生心理健康活动，这对于大学生心理健康工作的开展有一定的滞后性。基于此，积极

心理学视角下的心理健康教育不再仅仅关注学生的病态心理，更多地关注于如何建设学生的优势和正面

能量，有效地弥补了传统心理教学模式不足。本文从积极心理学的角度，对目前高校学校心理健康教育

所存在的一些问题提供应对策略。 
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Abstract 
The mental health issues of college students have always been a focus of attention in China’s psy-
chological education. Traditional psychology mainly focuses on problem oriented mental health 
activities for college students, which has a certain lag in the development of mental health work 
for college students. Based on this, mental health education from the perspective of positive psy-

https://www.hanspub.org/journal/ap
https://doi.org/10.12677/ap.2023.137347
https://doi.org/10.12677/ap.2023.137347
https://www.hanspub.org/


王诗琦 
 

 

DOI: 10.12677/ap.2023.137347 2811 心理学进展 
 

chology no longer only focuses on the sick psychology of students, but more on how to build stu-
dents’ advantages and positive energy. From the perspective of positive psychology, this paper 
provides some coping strategies for the problems existing in the current mental health education 
in colleges and universities. 
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1. 引言 

积极心理学作为一门新兴学科，以学生获得幸福感为目标，更多地激发学生的优秀品质，从而来研

究解决高校学生的心理健康问题。这体现了心理健康教育由传统向积极发展的转变，不仅拓宽了心理健

康教育的推进，也丰富了心理健康教育的内涵。将积极心理学运用到高校的心理健康教育之中，通过探

求高校心理教育课程的创新路径，从学生自身的情绪、体验入手，调动学生的积极情感体验，化被动应

对心理问题为主动解决问题，挖掘学生自身的优势，这不仅能够有效地弥补目前高校心理教育工作中存

在的一些不足，对塑造学生的优秀品格、促进学生的自由全面发展也有着非常重要的意义。 

2. 积极心理学的内涵及应用价值 

宾夕法尼亚大学教授马丁·塞利格曼提出积极心理学是致力于研究人的发展潜力和美德的科学(杜
学敏，戴贝钰，刘正奎，2018)。积极心理学最早起源于 20 世纪 30 年代，且临床对于积极心理学的研究

更多地用于婚姻幸福感中，亦可用于生活的意义(蒋凤，黄金，戴美玲，2019)。在一战、二战后的时代，

由于战争的大规模爆发，越来越多的人出现了战争后遗症，又称创伤后应激障碍(PTSD)，即便是站场经

验丰富的老兵都无法避免，自杀现象层不出穷，对当时社会的发展造成了巨大的影响。在此背景下，心

理学家研究的重点关注于解决人们的心理问题，将心理学研究等同于临床医学研究，使得人们长时期认

为心理问题是一种疾病，当面对心理问题时人们选择闭口不谈，更是很难去接受咨询和治疗。 
积极心理学是一门新兴的学科，打破了传统的认知现状，是人类社会发展史上新的里程碑，能促进

传统心理学的发展(Nores & Fernandez, 2018)。相对于传统心理学来说，积极心理学致力于挖掘人们积极

品质，对原有的心理学进行了更加全面、细致的说明。提倡通过以人自身的积极因素来解决所遇到的心

理问题，类似于教育学中“长善救失”这一原则。积极心理学的本质是促进个人和社会的发展，人们在

利用积极心理学调动自身积极因素解决心理问题的同时，也可以帮助其他不同需要的人，找到自身的存

在感、获得感和需要感，从而使得人们可以走向幸福。因此将积极心理学应用于全体学生心理素质的提

高和美德的培养，可以有效的增强高校中学生的幸福感，以此来激发出其积极的情绪正面面对心理问题。 

3. 高校大学生心理健康教育存在的问题 

目前，各大高校深刻认识到学生在学校中不仅只需要关注学习、提高成绩，心理健康也是至关重要

的问题。因此各高校开始重点关注学生的心理健康问题并开设了相应的课程。但是目前学生心理健康问

题仍层出不穷，自杀、抑郁、自我认知否定等心理异常问题没有得到很好的解决，相对应的心理课程以
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及为学生设立的心理咨询站也是形同虚设，主要由于高校中大学生心理健康教育的问题主要包括存在着

滞后性、缺乏实践性和主体性这一系列的问题。 

3.1. 高校心理健康教育重问题解决，存在滞后性 

各大高校一直奉行着“没有心理疾病就是心理健康”这一理念，但在今天这一理念需要得到纠正，

因为这一理念所导致的直接结果就是在过去的十几年中，学校忽视学生的心理健康工作。有相关调查研

究显示，从 2010~2022 年高职生的心理健康问题包括焦虑、抑郁、强迫症、躯体化、自杀、自我伤害，

其中情绪问题和自我伤害比较突出(李倩茹，刘卿，2023)。刚步入大学的学生，由于所处的环境发生了巨

大变化，其心态也受到了一定的影响。与高中紧张刺激的学习环境不同，大学提供了更加自由、舒适的

环境，但在这样的环境之中无形之中也产生了各种各样的压力，而学生需要转变身份去面临、妥善应对

各种压力，这种压力就包括交往压力(父母、同学、舍友、老师)、学业压力、经济与就业压力等等。大学

生心理异常地数量随着时代的不断发展呈现出上升的趋势，但反观学校的心理健康课程设定，众所周知，

教学课程的开设需要制定教学计划、教学目标、教学活动等，但所设定的教学计划、教学目标只能根据

既定的事实来进行设定，比如针对学生就业压力大这一问题来开设相应的课程，将日常生活中的案例融

入到课程教学之中，仅针对单一问题来开设课堂，很难全面、针对性的对学生进行心理问题的疏导。且

教学中所举出的负面案例大多是已经发生，不仅很难对学生起到预防作用，反而会造成一定的负面影响。

等到学生的心理问题真正显现出来再对其进行解决，往往导致问题更加复杂、解决的难度更大，因此高

校心理健康教育存在着严重的滞后性。 

3.2. 高校心理健康教育重知识教育，缺乏实践性 

对于大学生心理健康的教育高校大多数停留在知识层面的教育，即通过采用大学公共选修课的方式

向学生进行传播相应的心理健康教育知识，通过书面形式告诫学生应该怎么样，不应该怎么做。而最后

测评教学结果则是通过试卷的形式，考的分数高说明这门课的知识掌握的程度高，而考的低则证明对课

程知识的掌握不够，这不免陷入了“唯分数论”的这一个怪圈之中。高校开设心理健康教育课程是为了

让学生正确面对心理健康问题，能够运用其所学的理论来积极化解。但是通过考核的方式判断学生对知

识的掌握程度不免欠妥，并且课程中知识点大多以线下课程授课的形式进行传播，很难走出课堂，缺乏

一定实践性，从而使得理论和实践有所脱节。心理异常的特殊群体学生大多存在生理缺陷或家庭背景、

遭遇挫折等原因，导致自身信心不足，对周围事物缺乏兴趣，其强迫症状、人际敏感、抑郁、焦虑、偏

执、敌对的存在也可能是慢性的、长期的(汲新波，王永红，赵春辉，2019)。正因为存在着时间的跨度，

使得学生即使在当时掌握了相应的知识点，当心理问题出现到时候也很难将其运用到自身心理问题的解

决中，即学生即使进行了课程的系统的学习，掌握了理论知识，但在面对自身心理健康问题时，仍然手

足无措，这也是高校心理健康教育所暴露出来的弊端：缺乏实践性。 

3.3. 高校心理健康教育师资力量薄弱，缺乏专业性 

有关部门在对高校心理健康教育课程指导时明确提出，高校需要安排相应的心理健康教育教师，组

成专门的心理健康教育机构来推进高校的心理健康教育。但通过对各大高校心理健康教育的工作现状分

析发现，高校所开设的关于心理健康教育的典型课程是生涯规划与就业指导，这一课程的教师主要由学

校的党政机关、高校的思政老师或者辅导员组成，这些教师虽然有着丰富的管理学生的经验，但由于“专

业不对口”，缺乏专业的心理学知识，因此往往课程设置的内容按照学校所要求的大纲来进行，在这种

情况下开设的高校心理健康教育课程效果往往也不会太理想。 
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3.4. 高校心理健康教育重教师作用，缺少主体性 

课程的开展不仅需要发挥教师的作用，更需要充分地调动学生的积极性，使其参与其中。但目前大

部分的高校在进行心理健康教育课程的开设中仍是教师发挥着主导地位，采用讲授式的教学方法，学生

和教师之间进行单向式的传授，很难进行双向互动。但学生不是片面而是全面发展的人，他们所存在的

问题也并不是单一化的。这一教学模式忽视了学生的主体性地位，很难取得良好的教学效果。 
心理健康教育与传统的专业教学不同，传统的专业课教学由于老师的知识储备比较完善，大多数都

是以教师单方面传授为主，采用提问的形式来了解学生的学习情况。但需要注意的是，心理健康教育课

程注重的是学生的需求以及感受，应该以学生为中心，否则课程很容易变成教师“自说自话”的一个课

堂。 

4. 积极心理学视角下高校大学生心理健康教育路径 

4.1. 创新课堂教学方式，拓宽教学途径 

积极心理学视角下进行的大学生心理健康教育，不应局限于传统的课堂教学模式之中，被动的来应

对学生的心理健康问题。而是应该化被动为主动，积极的进行教学方式的创新。与传统的课堂教学不同，

积极心理学下的学生心理健康教育课堂要以多元化的课程、生动灵活的教学方式为主要特征。 
因此在高校学生网络社交平台发达的背景之下，心理学教学课堂应当顺应新媒体时代的发展，更好

的贴合学生学习的特点以及发展的需求。利用“两微一端”、快手、抖音等一系列新媒体，打造全新的

新媒体平台，推进互联网 + 心理健康教育平台的建设。于此同时线下教学需要注意心理教学不像传统的

专业课教学以教师为主，主要目的在于增强学生的心理健康素质，因此要转变教育观念，在课堂中采用

学生为主，教师为辅的授课形式，为学生创造出轻松的课堂氛围。通过线上 + 线下的教学方式，能够更

大程度的调动学生参与的积极性，教学效果也会事半功倍。例如在教学活动开始之前，以问卷调查匿名

的形式让学生选出对自身最造成困惑的三个心理问题，课上组织学生采用表演、话剧、诗歌等形式将自

身所遇到的心理问题、困难进行演绎出来，逐一进行攻破。让学生真正的认识到心理问题不是可怕的疾

病，让学生学会敢于面对、善于面对。 

4.2. 完善课程设置，引导学生认识自我 

高校开展心理健康教育课程的目的是为了强化学生的心理健康水平，有效的减少学生心理问题的发

生。因此心理健康教育课程的设计要从学生的实际情况入手、针对学生的不同层面需求来开展工作。这

就需要充分的深入学生之中、了解学生真实的需求，可以通过对不同学生进行个性化评估的方式，根据

学生不同的心理特征，提供不同的心理辅导。通过学生的校园网平台关注学生近期的生活，选择容易出

现心理问题、学生较感兴趣的压力源来作为课程的主题。只有对课程进行了合理的设置，学生才能够有

效的在课堂中收获解决问题的办法，促成自身的全面发展。与此同时，高校在心理健康教育课程中要突

破单纯的理论教学，增加实践的比重，促使学生能够将理论运用到实践之中。 
人是一种复杂的动物，正如苏格拉底曾说过，认识自己，方能认识人生。先左右自己，才能左右世

界。但认识自己对于现阶段的高校学生来说是一件较为困难的事情，因此在积极心理学视角下的心理健

康教育需要教师去引导学生客观的对自己进行评价、认识自我。在这其中，对学生来说最重要的就是发

挥自身的主观能动性，结合他人对认识自己的评价正确的认识自己，客观的认识自己的优缺点，积极的

运用自身的优点发扬并且扩大，对于缺点也需要理智地进行看待，正确的看到自身存在的不足，努力去

进行弥补。学生要认识到每个人都不是完美的，正确的对待自身所处的环境，在面对多变性、复杂性的

未来时，能够调整自身的心态，积极、从容的应对。 
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4.3. 提升专业素质，转变教师传统观念 

一般传统的观念认为，教学质量由生源好坏来决定。老师会将课堂教学质量不高、效果不好归结于

学生的“不够聪明”，将分数高低作为判断孩子好坏的唯一标准。在积极心理学视角下要求教育工作者

用开放、包容、欣赏的眼光来看待每一个学生，挖掘学生身上的闪光点。因此教师应改变传统的“唯分

数论”观念，真正认识到学生成绩的差异不应该是评判他们好坏的标准，每个学生都是独一无二的个体，

教师关注的重点应在于学生是否有积极向上的人生态度、是否有愿为目标付诸努力的坚定决心等积极的

人生观。对于教师来说最重要的职责是教书育人，不仅在教书也要育人，因此教师要以传播真善美为己

任，指引学生找到正确的方向。 
在转变传统的“唯分数论”这一观点后，教师也需提升自身专业素质，这需要学校和教师的共同努

力。一方面学校要落实校本研修，调动教师积极开展心理健康教育课程的学习，打在研究团队，为教师

提高专业素养提供良好的平台和氛围；另一方面学校可以通过“展示课”的观摩方式，选取专业性强、

授课效果好的老师来进行教学演示，让参加观摩课的老师可以从中学习专业课知识和教学经验，用于自

身的课堂之中，提高教学质量。对于教师自身来说，教师需熟练的学习和运用慕课、翻转课堂、微课、

“两微一端”等新的知识载体来进行教学活动，紧跟时代的步伐，贴合学生兴趣点从而提升自身的专业

素质。 

4.4. 挖掘积极因素，塑造学生健康人格 

研究积极心理学的学者指出，每个人心中有个消极、积极这两股力量，消极力量以恐惧、悲伤、抑

郁等情绪，而积极力量以快乐、勇敢、喜悦等情绪为主。一个人如果心中是以消极力量为主导的话，这

个人整个心理状态也不会健康，呈现出来的人格特征也是以自卑、自大、贪婪等为主，可是如果一个人

心中占据主导地位的力量是积极的，这个人呈现出来的人格特质则是以积极的为主，像是敢于承担、宽

容大度、积极向上、乐观勇敢等等(姜迪，2021)。在积极心理学视野下的心理健康教育不是去消极的或局

限在对学生已知的、已发生的心理问题进行解决，而是在学生的日常生活、日常学习中结合心理健康教

学活动的内容，引导学生挖掘出自身的积极因素，树立起健康的价值观念，这样即使遇到某些心理问题

发生时，学生也能够利用自身积极的因素将其解决。 
积极心理学倡导唤醒个体潜在的积极心理品质来帮助个体进行更好的发展，通过三个步骤来帮助学

生塑造出积极的人格。首先积极心理学视角下的心理健康教育应该关注学生的情绪调节能力，引导学生

在面对压力、困难所造成的心理问题时，如何调节自身的情绪积极应对，而不是消极、悲观的承受。其

次，通过挖掘学生心中的积极因素，使得学生产生更多的获得感和满足感，让学生对自我、他人以至于

整个社会都保持着积极、乐观的态度。最终学生在积极心理学情绪的调节下形成正确的人生观、世界观

和价值观，塑造成最终积极的人格。 

5. 结语 

大学生心理健康教育一直是各大高校所关注的重点问题，心理健康教育作为一门课程也被纳入进了

学校的教学体系之中。但就当前的高效心理健康教育来看，主要依据传统心理学教学模式所开展，存在

着滞后性、片面性、理论难以运用进实践等问题，相较于传统心理学教学的不足，积极心理学可以有效

地进行弥补，将积极心理学运用进高校心理健康教育之中，能够开阔心理健康教育的视野、丰富其内容，

并且在心理教学中培养学生的积极品质，能够有效地预防高校学生的心理问题，最终培养学生健全的人

格。 
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