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积极心理学的大学生心理健康发展策略分析
刘维仝  何璇

东莞城市学院，广东 东莞  523419

摘要：在新时代的背景下，高等教育机构正致力于培养学生具有积极和理性的心态，同时加强心理健康的辅导和支持。本文评估
了当前大学生心理教育实践，并强调了优化课程结构、多元化教育平台、以及完善评估机制的重要性。文章还提出了一系列创新
策略，包括发展高素质的心理健康教育团队、采取创新的教学实践、培养特色教育项目，并创造一个支持性的社会环境。最后，
提出了从积极心理学的视角出发，规划和实施大学生心理健康教育的目标与方法，以期培养出更加健康、坚韧和自信的学生。
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Abstract: In the backdrop of the new era, higher education institutions are committed to cultivating students with a positive and 
rational mindset, while simultaneously enhancing psychological health counseling and support. This paper evaluates the current 
psychological education practices for college students, emphasizing the importance of optimizing curriculum structure, diversifying 
educational platforms, and improving assessment mechanisms. The article also proposes a series of innovative strategies, including 
the development of high-quality psychological health education teams, adoption of innovative teaching practices, cultivation of 
distinctive educational programs, and creation of a supportive social environment. Lastly, it outlines the goal and methods for 
planning and implementing college student psychological health education from the perspective of positive psychology, with the aim 
of cultivating healthier, more resilient, and confident students.
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积极的心理素质对个体的思想、情感、行为
模式都会产生积极的影响，是个体快乐生活的基
础。如何让学生远离心理疾病、摆脱心理困境，
是心理健康教育的根本目标，而使学生快乐是其
最终目标。从总体上看，心理健康教育应该包括
发展、预防和干预三方面，只有三者协调发展，
才能使其得到有效的实施。近几年，许多大学和
心理卫生工作都围绕着积极的心理学思想展开了
一系列的教学和科研工作，然而在这一过程中，
仍然有许多问题有待深入探讨。

一、积极心理学概述

积极心理学，作为心理学的一个重要分支，
主要关注人类正面属性的研究和应用，促进个体
的幸福感和生活满意度。这一领域的研究重点不
仅仅集中在治疗心理障碍，更多的是探究和强化
个体的正面心理品质，如幸福感、乐观、韧性、
自我实现以及人际关系的积极影响等。积极心理
学着重于个体潜能的开发和优势的培养，强调通
过积极的情绪体验、有意义的生活目标以及充实
的社会参与，促进个体心理健康和幸福感。它的

核心理念在于重视人的主观体验和个人成长，以
及如何通过正面的心理素质提高生活质量 [2]。在
实际应用中，积极心理学的方法和理论被广泛用
于教育、企业管理、心理咨询等领域，帮助人们
更好地应对生活中的挑战，提升生活的满意度和
幸福感。积极心理学的发展强调了心理学研究从
传统的病理模型向更加全面的人类功能和幸福模
型的转变，它鼓励人们关注生活中的积极方面，
发掘和利用个人优势，以实现更全面和均衡的心
理发展。

二、当前我国大学生心理教育现状分析

当前我国大学生心理教育的现状是一个多面
向、综合性的体系，其特点和趋势可以从多个方
面进行客观分析。首先，随着社会对心理健康重
视程度的提升，心理教育已成为高等教育领域关
注的重点，许多高校已经将心理健康教育纳入学
生发展的核心议程，开设了相关的课程和讲座，
提供心理咨询服务，希望能够帮助学生更好地理
解自身心理状况，应对学习和生活中的压力。其
次，心理教育内容方面也呈现出逐渐丰富的趋势，
不仅覆盖基本的心理健康知识，还包括情绪管理、
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人际交往、职业规划等各个不同的方面。此外，
教学方法也在不断创新，除了传统的课堂授课外，
互动式教学、案例分析、角色扮演等多种形式被
广泛应用，这些多元化教学方法的应用极大地提
高了学生的参与度和兴趣。同时，高校心理教育
的平台和载体也日益多样化，线上课程和数字媒
体资源的使用日益普及，为学生提供了更加便捷
和多元的学习途径。然而，尽管心理教育在高校
中得到了重视和发展，但仍面临一些挑战，如师
资力量、资源配置、个性化需求满足等方面仍需
进一步加强和改善。整体来看，当前我国大学生
心理教育正处于一个积极发展阶段，不仅体现了
社会和教育领域对青年心理健康重视的态度，也
反映出心理教育自身不断演进和创新的过程。

三、高校心理健康教育存在的问题

（一）心理健康教育课程设置缺乏层次性
在当前高校心理健康教育中，课程设置缺乏

层次性主要表现在课程内容的单一化和缺乏针对
性方面，很多高校的心理健康教育课程往往采用
通识教育的方式，以大规模、统一的模式进行教
学，忽视了学生个体差异和特殊需求 [3]。这种“一
刀切”的课程设置不仅不能有效覆盖不同学生群
体的具体需求，也无法深入地解决学生面临的具
体心理问题。例如，应对学业压力、人际关系冲突、
职业规划的焦虑等多样化的心理需求，都需要更
加细致和多层次的课程内容来应对。此外，心理
健康教育的课程设置往往缺乏深度和广度，不能
涵盖心理健康教育的各个方面，例如情绪管理、
压力调节、自我认识等领域，往往被忽略或者处
理不足。这种情况不仅影响了心理健康教育的有
效性，也限制了学生在心理素质上的全面发展。

（二）心理健康教育的平台和载体相对单一，
实效性较弱

高校心理健康教育的平台和载体的单一性是
另一个突出问题，现阶段，多数高校的心理健康
教育主要依赖于传统的课堂教学和偶尔的讲座或
研讨会，这种方式在一定程度上限制了心理健康
教育的覆盖范围和影响力。传统的教学模式往往
缺乏互动性和参与感，难以激发学生的学习兴趣
和参与热情。此外，高校在心理健康教育上投入
的资源往往有限，缺乏足够的创新和多样化的教
学方法和活动。例如，采用案例分析、角色扮演、
小组讨论等互动性强的教学方法，能够更有效地
吸引学生的注意力和兴趣，但在实际操作中往往
受到资源和条件的限制。同时，线上教育资源的
利用也相对较少，尽管数字化和网络化为心理健
康教育提供了新的可能性，但许多高校在这方面
的探索和实践还远远不够，未能充分利用网络和
数字媒体资源来丰富教育内容和形式。

（三）心理健康评估系统不健全，缺少动态
性

心理健康评估系统的不完善和缺乏动态性是
高校心理健康教育中的另一大问题，在当前的高
校环境中，心理健康评估往往采用静态、一次性

的方式，如入学时的心理健康测评，这种评估方
法往往不能准确反映学生在大学期间心理健康状
况的变化和实际需求。这种局限性导致心理健康
服务和干预措施不能及时有效地调整和优化，无
法精准地满足学生个体化的心理健康需求 [4]。此
外，现有的心理健康评估系统往往缺乏对学生心
理变化的持续跟踪和动态监测，无法及时发现和
应对学生心理健康问题的新变化和新趋势。例如，
学业压力、人际关系、身份认同等方面的问题，
可能会在大学生活的不同阶段表现出不同的特点
和需求，但目前的评估系统往往难以捕捉和应对
这些动态变化。因此，建立一个完善的、动态的
心理健康评估系统，对于提高心理健康教育的有
效性和针对性至关重要。

四、大学生心理健康教育的途径探析

（一）建设高质量的心理健康教育队伍，为
社会提供人才保证

为了建设高质量的心理健康教育队伍，首先
需要重视和强化心理健康教育师资的培训和专业
发展。高校和教育机构应定期组织心理健康领域
的专业培训，邀请经验丰富的心理健康专家、学
者开展专业讲座和研讨，确保教师能够及时掌握
心理学的最新理论发展和实践成果。同时，鼓励
教师参与国内外的学术会议和研修项目，拓宽他
们的专业视野，提升其理论和实践能力。此外，
建议高校与专业心理健康机构建立密切的合作关
系，为教师提供实践机会，如参与心理咨询、心
理评估等工作，以增强其实践经验。对于非专业
背景的教师，应通过系统的培训课程和实践指
导，提升其心理健康教育的能力和水平。此外，
高校应该重视心理健康教育师资的稳定性和发展
前景，通过合理的激励机制和职业发展路径，吸
引并留住优秀的心理健康教育人才。

（二）创新教学实践载体，将心理教育与素
质提升、成长规划有机结合

为了有效地创新教学实践载体，将心理教育
与学生的素质提升和成长规划有机结合，建议高
校探索多元化和互动式的教学方法。具体可以包
括案例分析、角色扮演、情景模拟、小组讨论等
活动，使学生在实际情境中学习和实践心理健康
知识，增强其参与感和实用性。同时，高校应利
用数字化和网络化资源，开发在线心理教育课程
和互动平台，如心理健康教育应用程序或小游戏，
增加学生的学习灵活性和趣味性 [5]。此外，建议
高校将心理健康教育与学生的个人成长规划紧密
结合，如在学生生涯规划、职业指导、社会实践
等方面融入心理健康教育的内容，帮助学生在认
识自我、提升人际交往能力、应对压力和挑战方
面取得进步。此外，高校还可以举办各类心理健
康主题活动，如讲座、研讨会、心理剧表演、摄
影展等，提高心理健康教育的趣味性和覆盖面，
同时为学生提供展示自身才华的机会。

（三）培育特色工程，建设四维“知情意行”
活动系统

在高校心理健康教育中，推荐培育一系列
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具有特色的工程，目的是构建一个涵盖“知识、
情感、意志、行动”四个维度的综合活动系统。
首先，在“知识”方面，可以设计一系列课程
和讲座，帮助学生提高对心理健康的认识，具
体内容可以包括心理健康的基本概念、常见心
理问题的识别与预防等。这些课程应结合最新
的心理健康研究，用生动的案例和互动式的教
学方法，使学生易于理解和吸收。其次，针对
“情感”层面，建议开展情绪管理和压力调节
的工作坊，教授学生有效的情绪调节技巧，帮
助他们更好地应对学习和生活中的压力。再次，
针对“意志”层面，可以举办各种挑战活动和
团队建设项目，如户外拓展、角色扮演游戏等，
通过这些活动锻炼学生的意志力和团队协作能
力。最后，在“行动”方面，鼓励学生参与志
愿者活动、社区服务等，将所学的心理健康知
识运用到实践中，同时培养他们的社会责任感
和实际操作能力。

（四）创造良好的社会环境
为了促进大学生的心理健康，需要在更广

泛的社会层面上创造一个支持性和包容性的环
境，这就要求学校、家庭、社区和整个社会共
同参与，共同营造一个有利于青年学生心理健
康成长的环境。首先，学校需要构建一个开放、
包容、互助的校园文化，鼓励学生表达自己的
感受和想法，积极响应学生的心理需求。同时，
学校应提供一个安全、舒适的学习和生活环境，
减少不必要的压力和负担，为学生提供充足的
个人成长空间。其次，家庭在学生心理健康中
扮演着重要角色，家长应加强对心理健康知识
的学习，为孩子营造一个温馨、和谐、支持性
的家庭环境，鼓励孩子分享自己的感受和问题，
并给予适当的指导和帮助。此外，社区和社会
也应参与到心理健康教育中来，如举办公共心
理健康宣传活动，提供心理咨询和辅导服务等，
帮助青年学生更好地融入社会，提升他们的社
会适应能力。

五、积极心理学视角下大学生心理健康教
育工作的发展规划

（一）完善工作目标
在积极心理学视角下，大学生心理健康教

育的工作目标应当更加全面和深入，不仅仅局
限于解决心理问题和缓解心理压力，而是更加
注重促进学生的心理福祉和全面发展。为此，
首先需要将工作目标从简单的心理问题干预转
向学生的整体心理发展，强调培养学生的积极
心态、韧性、自我效能感和社会适应能力。这
意味着心理健康教育应涵盖自我认知、目标设
定、情绪管理、人际交往和未来规划等多个方面，
帮助学生建立积极的生活态度和有效的应对策
略。

其次，大学生心理健康教育的目标应包括
提升学生的幸福感和生活质量，日常教学中应
举办一些有意义的活动和课程，如开设关于积

极心理学的课程，组织幸福感提升工作实践，
或是开展一些积极向上的社会实践活动。这些
活动能可以帮助学生理解幸福的多重维度，学
习实现个人幸福的有效途径，并在日常生活中
实践这些方法。

（二）调整工作方法
在实施积极心理学视角下的大学生心理健

康教育时，调整工作方法也是至关重要的一步。
首先，工作方法应采用更加多元化和个性化的
方式，心理健康教育应根据不同学生的需求和
特点，提供定制化的服务和指导。在具体的实
践过程中，可以通过问卷调查、面谈等方式了
解学生的具体需求，然后根据这些信息提供个
性化的咨询和指导。此外，还可以利用线上平
台和社交媒体，提供更加灵活和便捷的心理健
康教育资源，让学生可以在任何时间和地点获
取所需的信息和支持。

其次，应当采用更加积极和主动的方法来
促进学生的心理健康，鼓励学生积极参与到心
理健康促进讲座、研讨会和团体活动等一系列
的心理健康教育活动中，利用这些宝贵的机会
来学习心理健康方面的知识，增强自我意识，
提升人际交往和团队合作能力。同时，还应鼓
励学生在日常生活中实践所学的心理健康知识
和技巧，通过日记记录、情绪调节练习等方式
来提升自我管理和自我成长的能力。

六、总结

本文从积极心理学的视角探讨了大学生心
理健康的发展策略，通过分析当前我国大学生
心理教育的现状和存在的问题，提出了建设高
质量心理健康教育队伍、创新教学实践、培育
特色工程、创造良好社会环境等发展策略。未来，
希望能够通过这些发展策略为大学生心理健康
的全面发展提供有力的支持，让他们在学业和
生活中更加幸福、更加健康地成长。只有通过
共同努力，才能创造一个有利于青年学生心理
健康成长的良好社会环境，为他们的未来打下
坚实的心理健康基础。
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