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摘  要 

积极心理学是20世纪末在美国兴起的心理学分支，积极的情绪体验、积极的人格特质和积极的人际关系

是积极心理学的重要内容。中华优秀传统文化中蕴含着丰富的促进人的积极心理健康发展的思想。本文

试图探讨中华优秀传统文化中有助于大学生心理积极发展的内容，寻求将中华优秀传统文化融入大学生

积极心理健康教育的有效途径，为大学生心理健康发展提供有益参考。 
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Abstract 
Positive psychology is a branch of psychology that emerged in the United States at the end of the 
20th century. Positive emotional experiences, positive personality traits and positive interper-
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sonal relationships are important elements of positive psychology. Chinese traditional culture is 
rich in ideas that promote the healthy development of positive psychology. This paper tries to ex-
plore the contents of the excellent traditional Chinese culture that contribute to the positive psy-
chological development of college students, and seeks for an effective way to integrate the excel-
lent traditional Chinese culture into the positive mental health education of college students, so as 
to provide useful references for the development of college students’ psychological health. 
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1. 引言 

个体从外部活动中受到积极文化的影响，并将其内化为积极的心理倾向，从而发展为积极心理。中

华优秀传统文化具有培养积极心理和优秀品质的作用，几千年积淀和传承下来的优秀传统文化，已成为

本民族的风俗习惯与道德标准，形成了中华民族特有的传统道德美德。将中华优秀传统文化融入积极心

理学，能够使大学生认识到高素质的人才是提高我国国际竞争力、实现中华民族伟大复兴的坚实人才基

础，同时也是个人获得全社会认可，实现自我价值的前提。因此，将中华优秀传统文化的继承和发展与

大学生积极心理的培养结合起来具有重要意义。 

2. 积极心理学概述 

积极心理学是一门探索人类优势和促进积极功能的应用科学。1998 年，美国心理学会前主席马定·塞

利格曼在《构建人类优势：心理学遗忘的使命》(Seligman, 1998)一书中正式提出研究人类的积极和美好，

认为心理学的不应只是关注心理问题，而应关注人类潜在的积极一面，以获得更高的幸福指数。 
2000 年，塞利格曼与契克森米哈伊概述了积极心理学的框架，即关于积极的主观体验、积极的个人

特质和积极的组织机构的科学，有望提高生命质量，并防止在生命贫瘠和无意义时出现病态(Seligman & 
Csikszentmihalyi, 2000)。与心理学的其他研究方法相比，积极心理学更具有完善性和有效性，其主要侧

重于研究人类性格的美德及潜在优势。有研究证实，人类神经元约有 95%尚未被开发应用。这也是人类

具有较大潜力的主要依据，以积极心理学角度出发，每个人都具备积极、优秀的一面，只不过有些人的

潜质还未被发现(吴迪，王善虎，钟文峰，2022)。积极心理学主要组成部分是积极的情绪体验、积极的人

格特质以及积极的人际关系。 

2.1. 积极的情绪体验 

积极心理学关注的是个人和社会福祉，又称为幸福之学，这种幸福强调的是有价值、有意义的幸福，

是可以通过积极的生活来实现的，是为了心灵的幸福，而不仅仅是为了感官的愉悦。2011 年，塞利格曼

提出 PERMA (积极情绪 Positive Emotion、投入 Engagement、人际关系 Relationships、意义 Meaning 和成

就 Accomplishment)是构成幸福感(wellbeing)的五个可衡量的要素(Seligman, 2012)，并于 2018 年再次强调

PERMA 是构成幸福感的五大基石(Seligman, 2018)。 
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2.2. 积极的人格特质 

2004 年，彼得森和塞利格曼出版了《性格优势和美德》一书，认为美德是幸福、健康和有意义生活

的关键，而发展和实践性格优势是获得核心美德的途径，标志着优势和美德研究成为一个独立的科研领

域。积极心理学特别提倡的性格特质，都包含在奉行价值观优势和美德分类体系(VIA)里，涵盖六大类美

德和二十四种优势：智慧(创造力、好奇心、思维开阔、热爱学习、洞察力)、勇气(本真、无畏、毅力、

热忱)、仁慈(善良、爱、社会智力)、正义(公平、领导力、团队合作)、克己(宽容、稳重、谨慎、自我调

节)、超然(欣赏、感恩、希望、幽默、虔诚)等(卡尔，2013)。 

2.3. 积极的人际关系 

积极的人际关系又可以称为积极的社会组织系统，主要研究公民美德和使个体成为具有责任感、利

他主义、有礼貌、宽容和有职业道德的公民的社会组织，包括健康的家庭、关系良好的社会、有效能的

学校、有社会责任感的媒体等(斯奈德、洛佩斯，2013)。 

3. 中华优秀传统文化的主要内容及其社会重要性 

中华优秀传统文化中蕴含着较多的积极思想，例如内省慎独、自强不息与仁者爱人等，这与积极心

理学中倡导的以人为本，培养仁爱乐观等美好品质相符合，能够帮助大学生正确地认识自我、积极地接

纳自我、改善自我与超越自我。中华优秀传统文化中蕴含的传统美德渗透到大学生的日常生活之中，不

仅对大学生的价值取向与思维方式产生了积极影响，而且内化为大学生的精神品质，进而形成正确的世

界观、人生观和价值观，努力成为心态良好、人格健全、品德高尚的新时代大学生。 

3.1. 中华优秀传统文化的主要内容 

3.1.1. 内省培养健康人格 
《论语·学而》的“三省吾身”强调了内省的重要性，即“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？”(朱熹，《四书章句集注》，2012)高校在培养大学生健康的人格和自我意识

时，需要强调内省慎独的重要性，经常性地反思自身的行为。通过不断反省，对自身形成一个正确的认

知，总结经验，根据反省结果，做出恰当地调整，进而引导自身人格进行自我完善。健全的人格能够确

保大学生在充满挑战的环境中，稳步追求目标，以抵御外部不利因素。中华优秀传统文化中强调“修身

齐家治国平天下”，实现人生目标、报效社会国家的基础是面对现实，全面发展自我，时刻反省自己，

按时完成人生计划，不断完善自我，在自我发展的过程中超越自我。 

3.1.2. 自强不息维持积极的人生态度 
“自强不息”语出《周易·乾卦·象传》“天行健，君子以自强不息”(《周易正义》，1980)，即指

天道是强健的，有道德的人必须遵循天道，自强不息，面对苦难，调整好心态磨练坚强意志。孟子曰：

“天将降大任于斯人也，必先苦其心志，劳其筋骨，饿其体肤，空乏其身，行拂乱其所为，所以动心忍

性，增益其所不能。”(《诸子集成·孟子正义》，1954)因此，大学生在日常学习生活过程中要树立正确

对待挫折的态度，清楚地明白人生道路上充满了各式各样的矛盾，要在克服各种困难的过程中，逐步成

长，提高解决问题的能力，坦然面对挫折，培养坚强意志。 

3.1.3. 仁者爱人营造和谐人际关系 
中国传统文化中的儒家思想将“仁爱”作为营造人际关系的基本原则，认为在人际交往过程中不以

自我为中心，要充分考虑他人，爱自己的同时也要对他人保持仁爱的态度，要运用正确的沟通方式，保

持仁爱风范，尊重他人，关爱他人，同时自己能得到他人的尊重与关爱。若在人际交往过程中，发生误
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解和冲突时，应及时沟通，表达不同的观点，宽容接纳他人。 

3.2. 研究中华优秀传统文化的重要性 

3.2.1. 有利于培养大学生的爱国主义精神 
中华民族之所以能够在动荡的时代中屹立不倒、生生不息，是因为中华民族有着深厚的爱国主义传

统。在中国漫长的历史长河中，历代英雄人物层出不穷，体现着强烈的爱国主义精神。通过对中华优秀

传统文化的学习，让学生在历史人物的熏陶中培养爱国情怀，在中华优秀传统文化的学习中培养爱国主

义精神，提高政治认同。 

3.2.2. 有利于坚定大学生的文化自信 
中华民族特有的“仁、义、礼、智、信”的传统价值观、“和为贵”的和谐价值观和“谦恭礼让”

的传统美德，与其他民族相比是独一无二的。中华优秀传统文化是中华民族在世界文化冲突中取得胜利

的基础。只有学习中华民族的光辉历史，继承和传承中华优秀传统文化，才能帮助学生树立正确的文化

价值观，坚定文化自信。对于肩负中华民族复兴重任的大学生来说，文化自信是不可或缺的基础。只有

充分肯定自己的民族文化，产生认同感和归属感，才能自觉地进行文化传承，才能在文化认同的基础上

推陈出新。 

3.2.3. 有利于弘扬和践行社会主义核心价值观 
社会主义核心价值观代表了当代中国人的社会价值观。社会主义核心价值观强调“和谐”，是基于

中华优秀传统文化中“和而不同”的重要思想。虽然“和谐”与“和而不同”在时代背景和具体内涵上

存在着差异，但两者都强调尊重差异，力求统一，和谐共处。通过学习中华优秀传统文化，让学生了解

社会主义核心价值观的理论渊源和发展过程，把握社会主义核心价值观的精髓，在理解内涵的基础上传

递文化认同，帮助学生在日常生活中自觉弘扬和践行社会主义核心价值观。 

4. 积极心理学融入中华优秀传统文化 

Sheldon M. King 指出积极心理学就是利用已经比较完善和有效的试验方法与测量手段，来研究人类

的力量和美德等积极方面的一个心理学思潮(Sheldon & King, 2001)。以积极心理学的具体研究成果为基

础，将积极心理学的实证科学成果和具体研究工具融入中华优秀传统文化。以此为实证，将心理学作为

中华优秀传统文化的根基，揭示中华优秀传统文化的时代意义，促进中华优秀传统文化的完整性与合理

性，从而更好地彰显中华优秀传统文化的“根”与“魂”的培育作用。 

4.1. 实验研究 

1879 年，冯特在德国莱比锡大学建立了世界上第一个心理学实验室，标志着科学心理学的诞生，心

理学的研究方法从哲学思辨转为科学实验，从此诞生了大量著名的心理学实验，如斯金纳的箱实验，津

巴多的模拟监狱实验、布雷迪的猴子实验、延迟满足实验等。例如 1967 年，塞利格曼和梅尔在宾夕法尼

亚大学康奈尔实验室，将狗作为实验动物分为三组：对照组(不接受电击)、逃脱组(接受电击，但可以通

过鼻子触碰面板来中断电击)和共轭组(接受电击的次数、持续时间和方法与逃避组相同，但面板不会被电

击中断)，然后在穿梭进行逃脱试验，共轭组的逃脱表现明显不如其他两组，这种现象被称为“习得性无

助”。进一步的实验表明，控制挑战的经验可以防止习得性无助感的产生，即所谓的行为免疫。这一现

象后来在人体试验中得到了证实(Seligman, 2020)。中华优秀传统文化中的“天将降大任于斯人也，必先

苦其心志，劳其筋骨，饿其体肤，空乏其身，行拂乱其所为，所以动心忍性，增益其所不能”(《诸子集

成·孟子正义》)隐含的科学原理就是行为免疫。 
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4.2. 测量工具 

心理学研究的量化可以追溯到自高尔顿，他认为人类的所有特征，无论是物质的还是精神的，最终

都可以量化，这是人类科学的必要条件。此后，各种测量方法被开发出来并不断修订，如智力、人格、

能力、情商以及积极心理学，其重点是幸福、力量和美德、乐观、希望、沉浸和自尊。世界上最早对心

理测量学原理的描述之一是“权，然后知轻重；度，然后知长短。物皆然，心为甚”(《孟子注疏》，1980)。
三国时期刘劭的《人物志》是中国第一部关于人才心理学对专著，其中用“八观五视”“七谬”描述了

鉴识人才常见的偏差和谬误。 

5. 中华优秀传统文化融入大学生积极心理健康教育的途径 

5.1. 建设充满中华优秀传统文化氛围的学校组织系统 

积极组织系统产生了积极的人格心理，并受到积极组织系统的影响。积极的社会组织系统包括建设

和睦的家庭、和谐的社区、有效能的学校、有正义感的媒体等组织系统(王文思，2015)。积极的学校组织

系统是指学生通过学校组织所获得的能够激发内心正能量的系统(闫黎杰，2008)。积极的组织系统有助于

培养大学生积极的人格心理，并为其提供积极的健康的环境与制度保障。学校建设积极的组织系统，首

先，坚持渐进式教育理念，承担起大学生素质教育的责任，开设中华优秀传统文化课程，并设置人文素

养课程，如茶艺、书法、传统音乐等课程，弘扬中华优秀传统文化的同时陶冶情操，培养良好的道德品

质。其次，建立完善的课程体系，强调中华优秀传统文化要融入大部分课程，并结合教学内容，系统地

培养大学生积极向上的人格心理。最后，学校也应落实相关部门的学生工作，宣传和组织具有中华优秀

传统文化元素的实践活动，广大弘扬优秀传统文化，营造积极的校园氛围，吸引更多大学生对中华优秀

传统文化的关注。 

5.2. 打造融入中华优秀传统文化的课堂教学 

课堂教学是高校发展和弘扬中华优秀传统文化，培养大学生积极人格心理的主要方式。高校可以通

过开设人文课程或中华优秀传统文化相关的专业课程，设定教学目标，目的将其培养成正直善良等优秀

积极的人格品质，提高其创新力与创造力。首先，在课堂的教学形式上，可以采用小课堂模式，增加学

生参与课堂交流的机会，增强学生积极参与课堂的情绪体验，培养大学生的社会责任感和关爱他人的心

理倾向。积极心理学强调积极的体验是培养积极人格的重要方法。同时，高校可以通过案例式、体验式

的学习方式，注重课堂教学的实用性，将学习内容融入大学生的各项活动中，采取多种方式，让大学生

体验积极的情感，感悟哲理，学习解决问题的方式方法，提倡大学生以积极的心态去面对生活中的挫折

与困难。其次，在教学内容上，结合励志箴言等，渗透培养大学生的崇高理想、高尚的道德品质等。最

后，在教学评价上，积极收集大学生的活动内容、活动成果，关注其学习过程，从而形成多元化的积极

评价，进入从课堂学习生活中汲取营养，在与教学老师和同辈的交往活动中体验自身价值，积累积极经

验，形成积极的自信心。 

5.3. 组织富有中华优秀传统文化特质的实践活动 

组织富有中华优秀传统文化特质的实践活动是培养大学生积极人格精神的重要途径。首先，可以根

据课程内容组织主题实践活动，例如在向大学生讲授心理健康教育课程时，可针对积极人格精神的四个

方面设计四个专题，每个专题策划几次活动，结合中华传统文化因素，让大学生对每个积极人格精神经

历自我认知、同辈反馈、自我反思和内部强化四个阶段，进而使之成为积极良好的习惯。其次，开展学

生工作时，要重视组织各种继承和弘扬中华优秀传统文化的活动，结合中华优秀传统节日，组织开展各
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类民族民风的实践活动，使学生通过活动了解中华民族习俗。最后，高校可以举办读书节、国学知识竞

赛等活动，不仅丰富学识，陶冶情操，还培养了大学生的积极人格精神。 

6. 结语 

积极心理学教育理念致力于挖掘大学生的积极潜能，引导其以乐观向上的心态正确面对学习与生活

中遇到的困难，从而不断提高他们应对竞争环境的能力、观察力等各方面的能力，使他们成为社会发展

需要的具有较高职业素养的人才。在此基础上，将中华优秀传统文化融入积极心理健康教育，高校不仅

能够全面发掘中华优秀传统文化中积极心理学思想和心理健康教育的资源，还能更加坚持以学生为中心

的教学导向，围绕学生开展各类学习工作及心理健康工作，满足学生需求，及时关爱学生，潜移默化地

落实教育目标，促进大学生的文化素养和身心健康的全面发展。同时，还能增进大学生在同辈关系、师

生关系中的人际沟通能力，提高心理调适能力，进而成为一位健康的积极向上的新时代青年。 
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