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摘  要 

本文探讨了在积极心理学视角下，如何制定有效的中学生心理健康教育策略。首先，介绍了积极心理学

的概念，产生背景以及积极心理学与中学生心理健康教育的关系。然后，分析了中学生的主要心理特征

和当前中学生心理健康教育现状。最后，提出了在积极心理学视角下的中学生心理健康教育策略，包括

明确教学目标、采用多元化教学方法、加强师资培训和转变医学化倾向，注重学生积极品质的培养。 
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Abstract 
This article discusses how to develop effective mental health education strategies for secondary 
school students under the perspective of positive psychology. First, it introduces the concept of 
positive psychology, the background of its emergence and the relationship between positive psy-
chology and the mental health education of secondary school students. Then, the main psycholog-
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ical characteristics of secondary school students and the current situation of secondary school 
students’ mental health education are analyzed. Finally, it proposes the strategies of secondary 
school students’ mental health education under the perspective of positive psychology, including 
clarifying the teaching objectives, adopting diversified teaching methods, strengthening teacher 
training, and transforming the tendency of medicalization, focusing on the cultivation of students’ 
positive qualities. 
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1. 引言 

在现代社会环境下，中学生处于身心发展的关键时期，他们在面对学业压力的同时也面临来自学校

环境、家庭氛围以及社会大环境的各种压力。这些压力可能对他们的身心造成重大影响。因此，中学生

心理健康教育的重要性不言而喻。心理健康教育构成了学校教育的核心要素，并且推进学生心理健康教

育工作是实施“健康中国”战略的关键举措。 
2012 年，教育部对《中小学心理健康教育指导纲要》进行了更新，并正式发布了修订版，其中明确

了心理健康教育的总体目标和任务。2021 年国务院办公厅印发《关于进一步减轻义务教育阶段学生作业

负担和校外培训负担的意见》，旨在缓解义务教育阶段学生过度沉重的学习压力，更多地关注学生的身

心健康 [1]。这些政策的出台充分体现了我国对中学生心理健康教育的高度重视。然而，从目前心理健康

教育实施的情况来看，尽管中学生心理健康教育已取得一定的进展，但整体情况并不理想，存在许多待

解决的问题。 
长期以来，学校心理健康教育一直以矫治为主。大多数学校将学生心理疾病的识别和诊断、心理问

题的解决作为学校心理健康教育的首要任务。随着积极心理学的兴起，学校心理健康教育研究者开始审

视传统“问题导向”的心理治疗的局限性，并逐渐地从积极心理学的视角转变为以“发展导向”的心理

治疗，旨在塑造学生积极的心理品质，并激发个人潜能。 

2. 积极心理学的理论基础 

2.1. 积极心理学的概念 

积极心理学(Positive Psychology)是最早在美国心理学界兴起的一个新的心理学思潮。它是利用心理

学目前已经比较完善和有效的实验方法和测量手段，来研究人类的力量和美德等积极方面。在以往的心

理学研究中，我们通常关注的是个体的病态、焦虑和狂躁等问题，而较少关注健康、勇气和爱等积极心

理品质。与传统心理学研究不同，积极心理学促使心理学家采取更加开放、欣赏性的观点去看待人类的

潜能、动机和能力 [2]。 

2.2. 积极心理学的产生背景与发展 

积极心理学领域的探索起源于 20 世纪 30 年代的学术研究，其中包括了 Terman 对于天才及其婚姻幸
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福感的开创性研究，以及荣格对人生意义深远影响的探究 [3]。但在二战之后，战后实际需求导致积极心

理学的研究被中断，心理学的主要任务转向了治愈战争创伤，研究心理或行为紊乱的秘密，找到治疗或

缓解的方法。因此，心理学对人的积极情绪研究也逐渐的被遗忘。 
在 20 世纪五六十年代时，马斯洛、罗杰斯等人本主义心理学家开始关注和研究人的积极层面，在一

定程度上引起了心理学家对积极心理学的重视。但正如 Seligman 所言：“当一个国家或民族被饥饿和战

争所困扰的时候，社会科学和心理学的任务主要是抵御和治疗创伤；但在没有社会混乱的和平时期，致

力于使人们生活得更美好则成为他们的主要使命 [4]。”因此，即使人本主义心理学家对积极心理有较多

关注但心理学研究主题并没有脱离现实发生根本的转移。 
自 20 世纪六七十年代起，Seligman 便开始研究“习得性无助”，通过给狗重复施加无法躲避的电击，

狗会出现“习得性无助”的行为。在后来的研究中，Seligman 又发现，既然无助是可以习得的，乐观这

种积极品质也可以通过学习被习得。在人类身上亦如此，人类也会由于无法避免的危害而产生习得性无

助，但通过学习维持乐观的态度可以避免习得性无助带来的危害 [5]。基于积极心理学的核心理论，并结

合自身的深入研究，美国前任心理学主席 Seligman (1998)提出积极心理学的重要性，并对其进行定义。

其目标是探索和挖掘个体积极的心理品质和潜从而帮助人们过更加快乐、更加积极的生活。 
在 1998 年《APAMonitoronline》发表的一篇文章上，Seligman 指出心理学三项使命：1) 研究消极心

理，治疗精神疾病；2) 让所有人生活得更加丰富充实；3) 识别并培养有天赋的人 [6]。在二战之前三大

使命都得到了心理学家同等的重视，但是在二战后由于战争的结束和其带来的社会的影响，心理学界将

重心转移至第一项使命而忽略了其他两项使命。随着全球和平与发展的推进，越来越多的心理学家开始

认识到探索人类积极品质的重要性，而不能仅停留在过去只对消极心理学的研究。在这一背景下，积极

心理学逐渐受到世界各地心理学家的广泛关注。 

2.3. 中学生心理健康与积极心理学的关系 

积极心理学是一门主要关注人类的优点和优势的科学，旨在提升个体幸福感和生活质量。面对处于

青春期的中学生，积极心理学的方法和理念可以为中学生心理健康提供全新的视角和方法。通过了解中

学生在青春期中学生所容易遇到的心理问题，对其采用预防的策略，关注学生的积极心理品质，增强个

体内部系统塑造的各项能力帮助中学生培养积极心态、提升处理挫折能力，以提升自身的心理健康状况。 

3. 中学生主要心理特征 

中学生处于人生第一个青春期，在这个时期他们的认知行为都会产生一定的变化。由于个体差异性

以及环境等因素的影响，中学生也有着不同类型的心理问题，但主要可表现为几个方面。 

3.1. 逆反心理 

中学生由于处于青春期，生理心理都会发生一系列的变化，如第二性征的出现、激素水平的波动等，

这些都会影响到他们的情绪和行为，使他们更容易产生逆反心理 [7]。同时，随着中学生自我意识的增强，

他们开始追求独立并希望得到他人的认可和尊重，不再希望被看成是“孩子”。此时家长及成人对中学

生的管控则会受到他们的反感，情绪波动大，有时可能会产生一些危险或不良行为。 
此外，逆反心理在中学生群体中的形成是一个复杂的过程，它受到多种内外因素的共同作用。在家

庭环境中，父母的教育风格、亲子关系都会对青少年的行为产生重要影响；学校环境中，学校的文化、

师生互动以及同伴之间的关系也会影响中学生的行为和态度；社会文化中，媒体、网络信息以及社会价

值观念的变化都可能对青少年的思想观念造成冲突，促使他们通过逆反行为来表达自己的观点和立场。 
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3.2. 孤独心理 

在中学阶段，青少年经历显著的生理和心理变化，这些变化促成人感的产生，即渴望获得成人般的

尊重和自由权。这种成人感表现为对父母权威的抗拒和对独立自由的追求。然而，由于成人对青少年心

理和行为变化的认知不足，常常无法提供恰当的理解和支持，导致青少年出现与父母之间的心理闭锁现

象。这种闭锁不仅限制了他们与父母间的沟通，还进一步加剧了他们的孤独感。此外，学校环境中师生

关系的紧张和同伴关系的孤立也会导致中学生感到孤独，从而影响其心理健康和社交发展。 

3.3. 焦虑心理 

中学生的焦虑心理是一种常见的情绪反应，通常表现为对未来事件的过度担忧、恐惧或紧张。这种

心理状态可能会影响其学习、生活和人际关系，严重的则可能对身心健康产生危害。然而，中学生产生

焦虑心理的原因也是多方面的。首先，随着年级的增加，学习任务、难度的加大，中学生或多或少会对

自己的学习成绩和未来感到担忧，害怕达不到父母的期望或社会的标准。其次，青春期生理心理的变化

会让中学生感到困惑和不安，这种内心的动荡有时也会转化为焦虑情绪。最后，家庭氛围的紧张、亲子

关系的疏离都可能会给孩子造成心理压力从而引发焦虑。 

4. 积极心理学视角下中学生心理健康教育现状分析 

4.1. 教学方法单一 

学校心理健康教育主要通过课程形式在校园内展开。然而，有部分学校将心理课程局限于传统的课

程讲授，侧重于心理健康的基本概念和理论，导致教学内容显得枯燥单调。学生对于心理健康知识的掌

握仅停留在书本标记和机械记忆的水平，这使得心理健康教育课程失去其特有的教育意义。此外，也有

部分学校一味地注重课堂的游戏化，试图通过游戏互动的方式增进学生对心理健康知识的兴趣和理解，

却无意中将心理课程转变成了以游戏为主的“娱乐课”，学生在享受游戏乐趣的同时，忽略了游戏所承

载的深层教育价值 [8]。走马观花的课程教学导致心理课课堂教学重点、目标不清晰，限制育人功能的发

展。 

4.2. 师资力量单薄 

在当前教育体系之中，学校心理健康教育的重要性日益凸显，但与之配套的师资力量和专业培训未

得到重视。一方面，许多学校的心理教师并未接收过系统的积极心理学培训，而积极心理学强调通过培

养个体的积极品质来促进心理健康，若教师没有掌握相关知识技能则很难有效引发学生发展积极的心态

和行为。另一方面，即使一些心理健康教师具备一定心理学背景，但他们所接收的培训大多侧重于心理

健康的诊断和治疗，这使得当他们在面对学生的问题时，容易陷入“问题解决”的思维定势，从而忽视

对学生积极心理品质的培养和引导。 

4.3. 医学化倾向凸显 

部分学校心理健康教师倾向于将心理健康教育视为针对有心理问题的学生的心理咨询与心理治疗，

旨在帮助学生解决心理问题，治疗心理疾病。然而，这种观念过于聚焦于“问题”而忽视了“发展”重

要性，偏离了心理健康教育的原则、脱离了心理健康教育的基本宗旨。实际上，中学生正处于身心发展

的关键期，他们的生理心理都呈现动态性的变化，“问题导向”的心理健康教育模式未能把学生看成发

展中的人，无法激发他们的发展潜能和培养积极品质。当心理教师一味地遵循消极心理的范式，只关注

学生心理问题的成因时，可能导致心理健康教育资源匮乏，教育途径狭隘。 
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5. 积极心理学视角下的中学生心理健康教育策略 

5.1. 明确教学目标，采用多元化教学方法 

学校心理健康教育的目标在于全面改善学生的心理素质，培养他们积极向上、健康积极的心理品质，

充分挖掘他们的心理潜能，以促进学生身心和谐且可持续的发展，为其健康成长和幸福生活奠定基础。

这一目标与积极心理学的核心理念相吻合，后者强调人的潜力和优秀品质，并鼓励教师在教学过程中关

注学生的内在动机和自我实现的需求。因此，学校心理健康教育应采取多元化的教学方式，避免单一、

机械的教学模式，注重教学过程中的情感教育。例如通过故事、音乐等手段激发学生的情感共鸣，关注

学生的内心感受，并提供个性化的学习资源和指导，以满足不同学生的需求。此外，心理健康教育课并

不等同于活动课。虽然活动课可以是心理健康教育的一部分，也可以是其他学科的教学方法，但心理健

康教育课的核心在于关注学生的心理成长，而不仅仅局限于活动的本身。 

5.2. 加强师资培训，提升教师的专业素养和积极品质 

心理教师是学校心理健康教育的重要组成部分，是学生成长发展的引领者和指导者。教师的态度和

情绪对于学生的成长发展有重要的影响。积极心理学以研究人类积极心理和行为为重点，其要求更加强

调专业性，因此作为心理健康教师除了具备专业积极心理学知识能力还应当注重必需的品质。积极心理

学强调积极的心态对于个人发展和表现有着重要的影响，在师资培训中，要培养教师积极的心态、拥有

积极情绪，积极心态和情绪能帮助人们更好地应对挑战和压力。通过引导他们看到自身的价值和影响力，

拥有积极的心态从而使他们更有信心和热情投入教学，达到更好的教学效果，并能用自身的力量去引导

学生发现积极的心理品质 [9]。 

5.3. 转变医学化倾向，注重学生积极品质的培养 

积极心理学视角下的心理健康教育实施路径不再囿于传统的心理咨询和心理治疗，以解决学生心理

问题为主，只关注有心理问题的学生，而是遵循“预防、发展、矫治”相结合的原则，既致力于解决学

生当前的心理健康问题，也积极预防和干预那些可能存在的潜在心理困扰，以便为学生提提供更全面的

支持和帮助。针对青春期这一特殊阶段的中学生，积极心理学更加强调培养他们的积极心态和品质。通

过传授积极情绪调节方法帮助他们建立有效的心理预防机制，使他们更加从容应对生活中的挑战。然而，

单纯的预防措施并不能完全满足学生的心理健康需求，还应当更加关注学生积极品质的发展。每个人都

有独特的优势和才能，通过挖掘和发展学生的潜力，帮助学生找到兴趣所在，实现自我价值。而对于已

经出现心理困扰或问题的学生，则应当采用积极的应对策略如将心理治疗、亲职教育等途径有机结合，涵

盖学习心理指导、人际关系指导、自我意识指导等，以最大限度培养学生积极心理品质，解决心理问题。 

6. 总结 

综上所述，与传统的消极心理学相比，积极心理学是心理学又一崭新的视角，它主要关注个体的积

极心理品质和潜能发展，旨在提高个体幸福感和生活质量。面对中学生复杂多样的心理问题，应当加强

师资培养，采用多元化的教学方法，并有针对性地进行施测，满足个体自身需求，实现自我价值。同时，

也要做到预防、发展、矫治相结合，从而帮助学生建立积极的心理品质，面对心理压力。 
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