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摘  要 

随着时代的变迁，大学生心理问题越发突出。本文罗列了现如今大学生常见的心理问题，探讨中华优秀

传统文化蕴含的心理育人价值，提出了中华优秀传统文化融入高校心理育人的实践路径，将中华优秀传

统文化融入高校心理育人中具有重要意义，不仅是对传统文化传承与发展的创新实践，更是培育大学生

积极的心理品质，提升大学生心理素质、促进其全面发展的重要举措。 
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Abstract 
With the changes of the times, psychological problems among college students have become in-
creasingly prominent. This article lists common psychological problems among college students to-
day, explores the psychological education value contained in excellent traditional Chinese culture, 
and proposes a practical path for integrating excellent traditional Chinese culture into psychologi-
cal education in universities. Integrating excellent traditional Chinese culture into psychological 
education in universities is of great significance. It is not only an innovative practice for the inher-
itance and development of traditional culture, but also an important measure to cultivate positive 
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psychological qualities of college students, improve their psychological quality, and promote their 
comprehensive development. 
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1. 引言 

党的二十大报告鲜明强调，心理健康与精神卫生领域的关注至关重要。近年来，大学生心理健康状

况已成为社会各界广泛关注的焦点。在此背景下，全国各大高校显著提升了对大学生心理健康教育的重

视程度，不仅加强了心理健康教育师资队伍的建设，还大力改善了心理咨询中心的软硬件设施，力求为

学生提供更加全面和专业的支持。尽管如此，大学生群体中的心理健康问题依然呈现出上升的趋势，具

体表现为厌学情绪蔓延、焦虑与抑郁症状频发等。中华优秀传统文化是中华民族悠久历史和深厚智慧的

体现，其中蕴藏着宝贵的心理教育理念。心理教育的最终目标是实现心理育人的效果，通过文化的熏陶

与影响，将中华优秀传统文化融入高校的心理育人工作，这不仅具有深远的价值，还对大学生的心理建

设发挥了关键作用，同时促进优秀传统文化在现代社会中的传承和创新。 

2. 大学生常见心理问题 

2.1. 学业压力 

大学生群体普遍背负着沉重的学业压力，这一压力源自多维度的复杂因素。首先，高难度课程构成

了知识层面的严峻挑战，要求学生具备高度的学习能力和专注度。其次，应试教育体系下的激烈竞争环

境，使得学生们在追求高分与排名中不断内卷，加剧了彼此间的紧张关系。再者，面对未来就业市场的

不确定性，大学生们往往对未来充满忧虑，担心自己的学业成果无法转化为职场竞争力。在这种背景下，

部分大学生出现了学习动机过强的现象，他们过分追求学业上的完美，将第一名视为唯一目标，一旦未

能达成便陷入自我否定的情绪漩涡(李芳容，李娇娇，2023)。这种极端的学习态度不仅未能有效提升学习

效果，反而加重了学生的心理负担，成为诱发焦虑、抑郁等情绪问题的温床。长此以往，学生可能陷入

自我怀疑的泥潭，对心理健康造成深远影响。这种学业压力并非孤立存在，而是深受家庭、学校乃至整

个社会期望与价值观的影响。家庭和学校往往寄予厚望，希望学生能够出类拔萃；而社会则普遍推崇成

功与成就的标准，无形中为学生们设定了高不可攀的目标。在这样的社会氛围下，大学生们在追求学业

卓越的道路上，往往忽视了自我心理健康的重要性，忽略了适时调整心态、寻求心理支持的需求。 

2.2. 社交焦虑 

随着社交媒体的全面普及和虚拟社交网络的深入渗透，尽管极大地拓宽了人际交流的边界，却也悄

然间催生了社交焦虑这一新兴的心理困扰，尤其是在大学生群体中表现得尤为突出。部分大学生在社交

互动中体验到明显的恐惧情绪，反映出互联网时代社交方式的双刃剑特性。在这个时代，尽管沟通渠道

多样且便捷，却也有一小部分人群选择回避现实社交，沉浸于网络的虚拟怀抱中。他们频繁地在社交媒

体上构建并维护一个高度理想化、近乎无瑕的个人形象，在社交媒体上发布动态或分享照片之际，众多

Open Access

https://doi.org/10.12677/ap.2024.1410723
http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/


王玉，宋佳丽 
 

 

DOI: 10.12677/ap.2024.1410723 260 心理学进展 
 

大学生倾向于仔细斟酌文字表达与精心挑选照片，力求展现出自己最为完美的一面(胡馨月，何化利，2024)。
这种在同龄人之间无形中形成的比较与竞争氛围，无形中加重了他们的社交心理负担，加剧了焦虑情绪。

更为复杂的是，对虚拟社交网络的过度依赖，还可能悄然孕育出孤独感，因为真实生活中的人际交往因

此被边缘化，显得愈发疏离和难以驾驭，这对大学生的心理健康构成了不容忽视的影响，进一步挑战着

他们的情绪稳定性和社交技能发展。 

2.3. 信息过载 

随着信息时代的到来，信息呈现爆炸式增长态势，使得大学生群体不得不面对前所未有的信息洪流。

他们需要筛选、处理来自课业的繁重资料、社交媒体的海量内容、时事新闻以及多样化的娱乐信息，这

种持续的信息接收与处理过程极易引发心理疲劳与焦虑情绪，由于大学生在信息筛选与甄别能力上的不

足，他们时常难以准确辨识信息的真实性与价值所在，进而可能引发认知上的偏差以及价值观层面的混

乱(孙媛媛，2024)。此外，过度依赖并长时间使用电子设备，不仅干扰了大学生正常的睡眠节律，还对他

们的注意力集中能力构成了潜在的威胁。这种生活习惯的变迁，不仅直接作用于个体的精神状态，更可

能在长远上对其心理健康造成深远且复杂的负面影响。 

3. 目前高校心理育人现状分析 

一是高校心理健康教育的被重视程度逐渐提升。我国传统高等教育体系中，学校与教师群体在促进

学生心理健康、实施心理辅导方面的关注相对薄弱。然而步入 21 世纪，随着教育部一系列指导性文件的

出台，如《关于加强普通高等学校大学生心理健康教育工作的意见》，这一领域迎来了显著转变。众多

高校积极响应，不仅提升了对心理健康教育重要性的认识，还加大了资源投入，致力于优化和扩充心理

健康教育的软硬件设施，高校开展心理健康教育的基础越来越好(陈正权，史成君，2024)。二是面临新媒

体的挑战。面对多元化的新媒体表现形式，如微博热搜和短视频推荐，高校新媒体在心理育人内容方面

吸引大学生的效果相对较弱。当前内容主要集中于发布校园新闻和学术动态，形式较为单一(李贝婷，2024)，
导致点击量和评论区的互动效果不尽人意。三是心理育人过程还存在盲区。从心理育人课程设置来看，

目前各高校心理健康相关课程多被集中安排在大一学年，而高年级学生则鲜少有机会接触到此类教育，

这明显忽视了心理教育的连续性和长期性价值，课程设置亟待优化(沈琮超，2024)。此外，众多高校面临

的一个显著挑战是学生人数多与心理育人资源有限之间的矛盾。在当前的实践中，高校往往侧重于对学

院上报的心理危机学生进行基本的记录与初步询问，却未能建立起对这些学生长期且及时的关注机制。

这种调研方式更多地停留于形式层面，而缺乏实质性的行动跟进，导致心理育人的效果大打折扣。 

4. 中华优秀传统文化融入高校心理育人的社会重要性 

中华优秀传统文化，历经五千余载的深厚积淀，展现出其源远流长的辉煌历程与灿烂成就。它不仅

是中华民族的精神命脉，是五千多年文明发展的智慧结晶和历史积淀，沉淀着中华民族的精神追求，还

是中华民族的独特优势，是中华民族的根与魂(亚克甫江·麦麦提吐尔迪，2024)，将其融入高校心理育人

具有重要的社会意义。 

4.1. 有利于大学生形成正确价值观 

在当前经济波动与生活不确定性加剧的背景下，许多大学生的心态悄然生变，从以往的情绪平稳转

变为负面情绪的悄然蔓延，从曾经的远大志向滑落到眼前的苟且度日，这无疑侵蚀了他们的斗志与青春

活力。中华优秀传统文化智慧对优化当代大学生心理，提升抗挫折能力，树立健康价值观念有着关键作

用(周红肖，杜丽，2024)。例如，“天将降大任于是人也，必先苦其心志，劳其筋骨，饿其体肤，空乏其
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身”，这一古训激励当代青年在面对挑战时，应秉持不畏艰难、勇于担当的精神，将困苦视为成长的磨

砺，培养坚韧不拔的意志。“君子食无求饱，居无求安”，则是对追求安逸、缺乏进取心的当代大学生的

警醒，提醒他们应以更高的标准要求自己，勇于直面挑战，甘于在奋斗中磨砺自我。将中华优秀传统文

化融入高校心理育人，不仅能够引导他们树立正确的世界观、人生观和价值观，还能激发他们乐观向上

的生活态度，使他们在面对现实问题时能够积极应对，从而增强实现个人理想与社会价值的能力与信心。 

4.2. 有利于大学生调控内在情绪 

庄子曾说“人之生也，与忧惧生”，此言深刻揭示了人在面对困境时应持有的泰然与镇定之智。以

奖学金竞争为例，能正面应对挫折、有效管理情绪的学生，会选择理性分析失利原因，并积极寻求新的

获奖机遇，展现了一种成熟与进取的态度。反之，若情绪管理不当，学生可能陷入消极情绪，采取与教

师争执、失态于师长、甚至嫉妒获奖同学的行为，这样的反应不仅体现了情绪的失控，更失去了应有的

风度与未来可能的机会。将中华优秀传统文化中倡导的情绪调和与自我修养的理念融入当代高校心理健

康育人工作，旨在培养学生们控制情绪波动的能力，避免无谓的争执与自我冲突，做到“从心所欲而不

逾矩”，即在表达自我时亦不失分寸与礼貌，使大学生成为情绪的主人，不以一时之得失动怒失态，而

是培养乐观向上的心态，以积极的行动影响他人，成为能够传递正能量的社会成员。这样的教育理念，

旨在引导学生以更加和谐、包容的心态面对生活挑战，共同营造一个更加健康、和谐的校园环境与社会

氛围。 

4.3. 有利于心理育人的创新与发展 

将中华优秀传统文化深度融入高校心理育人工作，是驱动心理教育创新与发展的关键力量。一方面，

传统文化作为中华民族悠久历史的瑰宝，其深厚的哲学底蕴与丰富的实用策略，为现代心理教育提供了

取之不尽、用之不竭的智慧源泉，能够为心理教育开辟新颖的视角与路径，为教育工作者提供宝贵的灵

感与工具，促进心理育人工作的多元化与精细化。另一方面，现代心理学有着浓厚的西方文化背景，不

完全适应中国文化背景下的中国人(刘永，2015)，通过跨学科的探索与合作，心理教育与传统文化研究得

以紧密交织，共同促进双方领域的深化理解与创新发展，从而孕育出独具中国特色的心理教育模式。这

一过程不仅显著增强了心理育人的实效性，使教育成果更加贴近学生需求与社会期望，还极大地推动了

心理教育学科的边界拓展与理论体系的完善，为学科的长远发展奠定了坚实基础。 

5. 中华优秀传统文化蕴含的心理育人价值 

5.1. 积极学习的思想 

中华优秀传统文化中，对于学习的态度与理念有着深刻的阐述，这些智慧对于当代大学生同样具有

深远的指导意义。以《论语·学而》中的“学而时习之，不亦说乎”为例，它强调了学习并时常复习的乐

趣，启示我们应将学习视为一种愉悦的探索过程。因此，大学生应当调整自己的学习态度，将所学知识

内化为终身受用的本领，享受学习带来的成就与快乐。在探讨学习态度时，孔子在《论语·为政》中说：

“吾十有五而志于学，三十而立，四十而不惑，五十而知天命，六十而耳顺，七十而从心所欲，不逾矩。”，

不仅展现了他个人成长的不同阶段，更深刻地传达了终身学习的理念。这一思想鼓励大学生树立持续学

习的观念，将学习视为贯穿一生的旅程，通过不断的学习与实践，提升自己的综合素质与能力，形成自

我完善与成长的习惯。此外，中国传统文化尤为重视谦虚在学习中的作用，认为谦虚是获取知识、提升

自我的基石，《论语》中“三人行，必有我师焉”的论述，就是这一思想的生动体现。它告诉我们，无论

对方身份地位如何，每个人都有其独特的优点和值得学习之处。大学生应当秉持谦虚谨慎的态度，虚心
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向他人求教，从周围的环境中汲取养分，不断丰富自己的知识体系和人生经验。 

5.2. 人际关系的思想 

中华优秀传统文化蕴含着深厚的人际交往智慧，这些智慧对于指导个人如何在社会交往中建立和谐、

稳固的人际关系具有不可估量的价值。尊重是人际关系的基石，在中国传统文化中被高度推崇，正如古

语所云：“爱人者，人恒爱之；敬人者，人恒敬之”，这深刻揭示了相互尊重对于促进人际和谐的重要

性。在中华文化的伦理体系中，“信”作为五常之一，占据核心地位，它要求人们言行一致，诚实守信。

孔子所言“人而无信，不知其可也”，直指诚信对于个人品格及人际关系构建的根本性意义。通过践行

诚信，人们能够逐步构建起彼此间的信任桥梁，进而深化相互之间的理解和联结。《论语·颜渊》中的

“克己复礼为仁，一日克己复礼，天下归仁焉”，则揭示了礼仪在人际交往中的调和作用。它倡导人们

在社交场合中自我约束，以礼相待，这不仅有助于减少冲突与摩擦，更能营造出一种温馨和谐的氛围，

使人际关系更加融洽。此外，“己所不欲，勿施于人”这一为人处世的哲学和人际交往的法则，体现了中

华文化中深刻的换位思考精神。它鼓励人们在处理人际关系时，设身处地为他人着想，避免以自我为中

心的行为，从而增进相互间的理解和包容，为构建和谐的人际关系奠定坚实的基础。人与人之间关系的

好与坏直接决定人的心境、状态和成长速度，关系日常生活的方方面面，甚至会影响心理健康状况。现

在的大学生养成了他们以自我为中心的性格，有时会存在不尊重他人的想法和建议，导致同学关系、宿

舍关系紧张(张澜，吴卓燕，2021)，有时候会导致心情压抑、抑郁甚至厌学，产生心理疾病的情况，不断

影响着大学生的心理健康。对于当代大学生而言，借鉴并实践中华优秀传统文化中关于人际关系的智慧，

不仅能够开阔他们的心胸，提升他们的社交能力，更能够帮助他们建立起健康、和谐的人际关系网络。 

5.3. 心理调适的思想 

中华优秀传统文化中蕴含着丰富的心理调适智慧，为大学生们提供了宝贵的启示。其中，“人不知

而不愠，不亦君子乎”这一古训，以通俗易懂的方式告诫我们，面对他人的误解或伤害时，应保持一颗

平和之心，这不仅是君子的风范，也是我们在复杂人际关系中自我调适的良方。范仲淹在《岳阳楼记》

中所言的“不以物喜，不以己悲”，则进一步强调了情绪管理的重要性。它提醒我们，无论外界环境如何

变化，个人的情绪都应保持相对稳定，不轻易为外界事物所动，这要求我们将注意力从外在的纷扰中抽

离，转而专注于内心的修养与成长，从而在内心深处培养自身的宁静与力量。对于大学生而言，面对学

习、生活以及未来职业生涯中的各种挑战，保持积极的心态至关重要，学会及时调整自己的心态，以乐

观、坚韧的态度去迎接每一个挑战。另外，道家思想中的顺应自然、无为而治，则为大学生心理调适提

供了另一种视角。它告诉我们，要学会接受自己和他人的不完美，不必过分追求完美主义所带来的压力

与束缚，通过放下对完美的执着可以减轻自我负担，让内心回归平静与自由。此外，儒家文化中的内省

方法也是心理调适的宝贵资源。曾子的“吾日三省吾身”以及孔子的“见贤思齐，见不贤内自省”，都是

强调通过自我反思来审视自己的思想与行为，及时发现并纠正不足之处。这种内省的过程不仅有助于大

学生更好地认识自己，还能在无形中提升其心理素质，使他们在面对困难与挑战时更加从容不迫。 

6. 中华优秀传统文化融入高校心理育人的实践路径 

6.1. 讲解中华优秀传统文化的心理智慧 

为了促进大学生心理健康，有效预防心理疾病，将中华优秀传统文化融入课堂教学是一种切实可行

的策略。高校教师可设计专门的中华优秀传统文化教学模块，利用连续的教学时段，深入剖析经典文献，

向大学生传授中华文化的深厚智慧与哲理，引导他们深入理解中华民族精神的精髓与丰富内涵。通过历
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史长河中的人物与故事，激发学生的共鸣，帮助他们从中汲取力量，构建坚韧不拔的心理防线，拥有更

加健康、积极的心态。此外，可以邀请在中华优秀传统文化方面有资深造诣的专家来校开展专题讲座，

将传统文化的经典智慧与当前社会的热点议题相结合，通过专家的深入剖析与独到见解，引导大学生以

中华文化的视角审视现实问题，从而领悟其中的深刻内涵与积极价值。至关重要的是，高校需通过革新

课程教学方法，来有效推动中华优秀传统文化在教学中的深度融合。例如，教师可巧妙地在课前引入富

含传统文化元素的小故事、视频片段或组织角色扮演活动，以此作为引子，逐步将传统文化的心理智慧

与心理健康教育课程的内容相衔接。这样做不仅丰富了课程的趣味性和互动性，还极大地激发了大学生

对学习的热情与兴趣，使学生们积极参与，讨论与分享，更深入地领悟传统文化的精髓，深化了对中华

优秀传统文化的理解和认同，有效提升了心理育人的质量与效果。 

6.2. 构建中华优秀传统文化的心理环境 

新时代，高校应通过校园文化建设展示办学理念、价值追求和时代召唤，加强对校园文化的重视，

以文化滋养和教育学生，从而实现立德树人的根本任务，使大学生能够深刻体会校园文化的魅力。具体

来说，高校可以在校园内设置文化长廊和宣传栏，展示传统文化元素，定期推广中华优秀传统文化，包

括修身养性和完善人格等方面。同时，通过校园公众号、微博等渠道宣传中华优秀传统文化。同样地，

校园建筑设计也应融入中华优秀传统文化的精髓。例如，食堂可以利用电视播放中华传统文化内容；图

书馆则可设立中华优秀传统文化专题阅览室，摆放相关经典著作，供学生参考学习。这些措施有助于大

学生在潜移默化中获得丰富的精神滋养，促进个人成长。此外，高校可设立传统文化学习月，期间举办

如经典诵读、文化讲座等系列活动，让学生以更直观的方式亲近并学习中华优秀传统文化的精髓，同时

赋予这些传统以新时代的诠释，使大学生深刻领悟中华文化的深邃。在每年 5 月 25 日心理健康节的活动

中，巧妙融入中华优秀传统文化的生死哲学、人际交往智慧等宝贵内容，旨在引导大学生树立珍爱生命、

自我关怀与人际和谐的理念。通过这些丰富多彩的文化建设举措，共同营造了一个书香四溢、智慧充盈

的校园心理环境，这种环境不仅丰富了大学生的精神世界，还潜移默化地促进了他们的品德修养与心理

健康发展，培养积极向上的生活态度。 

6.3. 开展中华优秀传统文化的心理活动 

大学生活丰富多彩，学习与活动并行不悖。因此，高校应积极创造更多机会，让大学生深入了解并

体验中华优秀传统文化的魅力，以促进其心理健康状态的优化。具体而言，可以充分利用校园广播这一

平台，每周安排一至两次“中华优秀传统文化赏析”节目，将传统智慧与现代生活紧密相连，实现旧理

新说。例如，在分享成功法则时，则可借用古语“凡事预则立，不预则废”，强调规划与准备的重要性，

鼓励大学生在追求梦想的路上脚踏实地，勇往直前。通过这样的方式，能让大学生汲取传统文化的智慧，

为未来的成长与发展奠定坚实的基础。此外，鉴于校园心理剧在学生中的广泛受欢迎程度，可以巧妙地

将中华优秀传统文化元素融入剧情之中。比如，在编排“战胜挫折”为主题的心理剧时，适时地穿插“锲

而舍之，朽木不折；锲而不舍，金石可镂”及“知其不可为而为之”等经典名句，不仅能够深化剧情的意

蕴，还能在关键时刻给予观众以启迪与鼓舞，实现寓教于乐的效果。再者，通过策划一系列线上活动，

如知识竞赛、经典文献诵读等，为大学生搭建了一个便捷高效的平台，使他们能够更深入地探索和学习

中华优秀传统文化中蕴含的关于学习、人生理想等核心价值观念，旨在利用传统文化的深厚底蕴，对大

学生进行积极的价值导向与引领，帮助他们构建积极向上的三观体系。这些活动通过弘扬中华优秀传统

文化价值观，帮助学生建立正确的世界观、人生观和价值观，增强他们的文化认同感，其中蕴含的深厚

文化底蕴能够为学生提供情感支持，提升他们的心理韧性与社会适应能力。 
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7. 结语 

随着时代的快速变迁，大学生的心理状态日益展现出多样性和复杂性的特征。在此背景下，高校应

积极响应国家大力发展优秀传统文化的号召，将中华优秀文化的精髓深度融入心理育人工作中，以此丰

富并拓展心理健康教育的内涵与体系。此举不仅促进了传统文化的创造性转化与创新性发展，赋予其新

的时代生命力，也有利于大学生能够将这些宝贵的文化财富内化为自身的精神追求，形成强烈的文化认

同感，有效提升心理素质。 
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