
1 问题提出
积极心理学(positive psychology) 是20 世纪末西

方心理学界兴起的一股新的研究思潮，由心理学家

S e l i g m a n和Csikzentmihlyi首先提出。主张研究

人类积极的品质，充分挖掘人固有的潜在的具有建

设性的力量，促进个人和社会的发展，使人类走向

幸福。由于基础教育阶段应试教育过分关注成绩

而较少关注人格的健全发展，当代大学生在全球化

和多元化的社会背景下面临越来越大的压力诸如：

环境适应、自我管理、学习成材、人际交往、情感、恋

爱、就业等等，他们极容易产生心理问题，因此我们

可以在大学生心理健康教育中引入积极心理学的

理念，帮助大学生利用自身的积极力量预防和缓解

心理问题，增强自我教育的能力，优化心理品质，从

而增强心理调节能力和社会适应能力。

2 大学生心理健康自我教育的重要意义
自我教育就是大学生能把教育者的要求，变成

自己努力的目标，并能监督自己实现目标和评价自

己的实践结果的过程。为促进大学生身心素质的

全面发展，各高校均开展了大学生心理健康教育，

但心理教育是一个助人自助的过程，因而调动大学

生自我教育的积极性，培养其自我教育的能力尤为

重要。

从个体心理发展的过程来看，大学时期是一个

人心理状态从幼稚走向成熟的重要阶段，是健康心

理形成的关键时期。这时候大学生主要根据自己

的需要有选择的接受心理健康的教育。这种选择

是大学生经过自主思考后即“内化”的结果。这种

“内化”是任何他人无法替代的心理过程，符合心理

发展的规律。另一方面，自我教育促进大学生关注

自我，符合自我意识的发展需要。根据马斯洛需要

层次理论，接受高等教育的大学生有强烈的追求成

功的愿望，具有较强的自我意识。青春期的大学生

心中常有“理想自我”和“现实自我”。由于“现实自

我”与“理想自我”的矛盾，导致心理问题。这需要

通过自我教育协调“现实自我”与“理想自我”。

3 大学生心理健康自我教育的积极心理学借
鉴意义

在大学生心理健康的自我教育过程中，大学生

应该更多的关注自身的积极方面，用“积极”去战胜

“消极”，获得心理的健康和平衡。

3.1 积极的人格特质及其意义

人的积极心理品质不是从外部输入的，而是我

们自身固有的。我们每个人身上都有积极的品质，

即我们与生俱来的快乐和乐观的潜能。积极心理

学强调对人的积极心理品质的理解，如爱的能力、

创造的勇气、积极的人际关系、审美体验、坚持、前

瞻、天才、宽容和智慧灵性等，但并不是说整个人类

都只具有美好的品质，只有善良和爱心。

美国哈佛大学的心理学家威连特（George

Valliant）于20世纪30年代开始一项历时70年的浩

大反复的调查。研究结果发现，那些在生命各个阶

段中经常表现出乐观、幽默、宽容、延迟满足等特质

的人，当他们年老时，生活更幸福，身体更健康，寿

命也更长久。威连特将这些具有积极适应功能的

特质叫做“成熟的防御机制”，积极心理学家称其为

“人格优势”。到目前为止，积极心理学共研究24种

重要的积极人格特质，这些具体的人格优势是帮助

大学生获得美德的途径。

3.2 积极的主观情绪体验及其意义

积极情绪不仅仅是感觉上的不同，其机制也不

同。消极情绪提醒我们注意环境的危险。当感受

到消极情绪时，我们的反应选择会变得狭窄，会匆

忙地去躲避危险。相反，积极情绪代表着安全，我

们对积极情绪采取的内在反应不是限制我们的选

择范围，而是扩大了选择范围。它可以引发人的创
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造性和灵活性，扩大注意范围，使人主动卷入环境，

乐观而有效地探索环境中的人和事。积极的情绪

还可以扩大人的思考和行动的范围，使人更加有创

意和灵活性，原意接纳新经验。它还可以建立持久

的个人资源，使人长寿和有力量。积极情绪所起的

进化型决定作用，不是表现在当前，而是表现在将

来。或许体验积极的情绪，其作用在于它们能够指

引我们参与增强行为和认知能力的活动中。

3.3 积极的社会组织系统及其意义

积极的社会组织系统，主要研究积极的大系统

（包括国家的政策、法律和法规等）和积极的小系统

（如社区、学校、家庭、工作单位等），及其对人幸福

的影响。社会大环境中，积极社会组织系统主要依

靠教育者构建和提供，良好的社会秩序与社会经济

文化氛围、良好的教育体制和教育资源及良好的家

庭构成和教养方式等，都有利于大学生健康心理的

成熟和发展。但在独立自主的大学生活学习开始

的那一刻起，大学生如何适应大学宽松、自由的环

境，如何安排自己的生活和学习，如何处理人际关

系等，都会考验大学生的适应能力和调节能力。一

旦出现适应困难、调节困难，并长期得不到解决，就

很容易使大学生出现或大或小的心理健康问题。

因此，培养大学生心理健康的自我教育显得尤为重

要。

4 积极心理学视野下的大学生心理健康自我

教育
作为当代大学生，我们虽然是同龄人中的幸运

者和佼佼者，但我们在学习和生活中也会遇到很多

的烦恼、挫折与冲突难以解决。积极心理学在大学

生心理健康教育的广泛应用始于美国哈佛大学一

位年经的积极心理学家——泰勒·本沙哈尔开设的

“积极心理学——人类幸福的学科”，这门课超过了

最受大学生欢迎的经济学，成为了最受大学生喜爱

的公选课，每年有800多名大学生选修这门课。因

此，我们也应该与时俱进，学习积极心理学的理念，

进行心理健康的自我教育，发现自身积极的人格特

质，发挥积极心理学倡导的人与生俱来的积极的力

量和潜能，促进心理健康的发展。

4.1 正确认识和评价自己

自我认识是自我意识的一种表现形式。积极

心理学提倡用一种开放和欣赏的眼光来看待每一

个人，强调心理学要着力研究每一个普通人具有的

美好品质积极力量。大学生正好处于自我意识的

发展、稳定、完善的关键阶段，正确地认识自己和客

观地评价自己对于大学生自我意识的健康发展、稳

定和完善具有积极的指导作用，有助于减少或防止

其各种心理问题的发生。

4.2 学会转变观念，培养积极认知

观念的陈旧、保守，认知上的无知是心理问题

不能得以很好解决的首要原因，当固有观念作用

下，我们对他人或事件的认知就会出现偏差。解决

的最好办法就是从客观、全面的角度重新审视一

切，建立新的认知模式。大学生心理健康自我教育

的过程中也要从全新的、积极的视角出发，用真正

的健康观念深入人心，指导自身的行为。只有这

样，才能建立起积极的心理健康自我教育之路。

4.3 加强自我情绪的调节和控制

情绪是困扰大学生心理健康最突出的问题，如

紧张、焦虑、抑郁等表现，在大学生心理异常中占有

很高的比例。这些情绪问题一方面受大学生所处

特定时期的情绪活动特点的影响，另一方面也受许

多与大学生活相关的环境因素的影响。主要包括

对环境的适应、理想和现实的冲突、学习和恋爱的

挫折、人际关系的紧张以及生活事件的增多等。

4.4 完善积极的人格特质，发挥优势特征

每个人都有自己与众不同的人格优势，VIA体

系提炼出人类本性中的六大美德，即智慧、勇气、仁

慈、正义、节制与超越，这些词汇在那些伟大哲学家

的著作中常常用来描述人性中的正向力量，它们与

人类历史上普遍存在的美好德性是一致的，并且可

以在生物学上通过物种进化研究找到证据。对于

大学生甚至是任何个体，完善人格的塑造与生命意

义的达成需要我们具备这些美德，如果我们善于在

日常生活中运用这些优势，将会最大限度地增进我

们的幸福体验。

4.5 创造心理健康自我教育的积极环境

对于大学生来说，大学生涯的开启可以说是人

生当中第一次真正实现“独立自主”地安排自己生

活和学习。这对于大学生的自理能力、适应能力和

社交能力等都是比较大的挑战。因此，如何规划自

己的生活和学习，如何营造良好的生活环境、学习

环境和人际交往环境显得尤为重要。

4.5.1 合理安排学习时间，营造良好学习环境

大学学习相较于中小学学习来说，学习的强制

性降低，学习环境相对宽松，学生对于学习的动机

减弱，这就使得个别大学生对于学习的成就感降

低。因此，大学生应该加强自主性和自觉性，课后

闲暇之余也应该安排适当的时间进行专业知识的

巩固和拓展，增加学习的动力和热情。
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4.5.2 加强人际交流，建立积极的社交环境

大学生远离以往熟悉的生活环境和即成的社

会关系外出求学，注定或多或少的要面临许多困难

和挫折。正所谓“远水解不了近渴”，这就使得大学

生在新环境中要积极适应，加强师生之间、同学之

间的沟通与交流，从良师益友处获得积极的情绪体

验和积极的情感，以及建立相应的社会支持系统，

在这些“危机”时刻给予心灵适当的激励与支持。

4.5.3 合理规划闲暇时间，构建积极的休闲娱乐环境

自实行双休日制度和推行学分制度以来，大学

生课余闲暇时间比以往有所增多，加上生活水平等

的提高，大学生拥有个人电脑的人数和富余生活费

的增加，使得大学生在闲暇时间的娱乐活动更加丰

富和多元。一些大学生会选择郊游、看电影、听音

乐、课外阅读、社会实践等合理的活动打发闲暇时

间。但是，也有部分大学生的闲暇时间在睡懒觉、玩

网游、赌博、盲目消费、浏览不健康网页等活动中度

过，严重的影响了这些大学生的学业和心理健康。

因此，大学生应该合理规划课余时间，多积极参加一

些积极、健康、向上的团体活动，舒展身心；适度使用

网络，并对网络信息有一定的辨认力，避免接触暴

力、色情、欺诈网页，防止身心、财产等受到损害，也

为自己的心灵营造一个健康、舒适的休息港湾。

4.6 建立心理档案帮助大学生自我了解和自我教育

建立心理档案是开展大学生心理健康自我教

育的重要手段。每个大学生应该在进入大学之初

就建立属于自己的心理档案，用它来记录不同时期

的心理健康状况。它不仅是心理健康自我教育方

法的一种，更是我们使用这些方法取得显著成效的

凭证。它帮助大学生清楚地了解自己一直以来的

成长和蜕变，以及通过它能帮助大学制定下一步自

我教育的目标，一步一步地构建积极的人格、促进

心理健康的发展。

5 结论
本文是在积极心理学视域下，探讨大学生合理

利用积极心理学的积极观、幸福观和预防观，通过

增加积极的主观情绪体验、树立积极的认知行为模

式、改善积极的人格特质以及创造积极的环境等方

式，促进大学生心理健康的自我教育。而“积极”理

念的引入，也平衡了大学生心理健康自我教育内容

和方法上的“积极性”与“消极性”，这在一定程度上

具有相当的借鉴意义和参考价值，但同时研究中也

存在许多不足，这就需在大学生日后的自我教育的

实践过程中不断完善。
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Abstract: Positive psychology is a new trend of psychology of present time. It advocated that psychology should

study the positive qualities of the human. The mental health of college students has become an important topic of

psychology research in China. Therefore, the concept of prohibitive psychology should be brought into the college

students’self-education, to promote students’mental health prevention and regulation, to promote students’

positive psychological quality, and to improve the quality of students’mental health.
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