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摘  要 

大学生是整个社会的中流砥柱，做好大学生的思想政治教育工作是十分重要的。随着社会的发展，大学

生群体面临的压力越来越多，心理和思想都产生了许多变化，因此，如何对大学生进行有效的心理健康

教育成为了大学生思想政治教育工作中亟待解决的问题。积极心理学坚持以积极的眼光看待人们的心理

问题，充分挖掘人的潜能，使人类走向幸福。本文在阐述积极心理学主要内容的基础上分析了其融入大

学生思想政治教育的必要性和可行性，从而为积极心理学应用于大学生思想政治教育提供了路径选择，

给相关教育工作者提供参考。 
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Abstract 
College students are the backbone of the entire society, and it is very important to do a good job in 
ideological and political education for college students. With the development of society, the group 
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of college students is facing more and more pressure, and there have been many changes in their 
psychology and ideology. Therefore, how to provide effective mental health education for college 
students has become an urgent problem to be solved in the ideological and political education 
work of college students. Positive psychology adheres to a positive perspective on people’s psy-
chological problems, fully tapping into their potential, and leading humanity towards happiness. 
On the basis of elaborating on the main content of positive psychology, this article analyzes the 
necessity and feasibility of integrating it into ideological and political education for college stu-
dents, thus providing a path choice for the application of positive psychology in ideological and 
political education for college students and providing reference for relevant educators. 
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1. 积极心理学及其主要内容 

20 世纪末诞生的积极心理学(Positive Psychology)这个名词，主要是因为塞里格曼意识到二战后的心

理学过于重视心理疾病的研究而忽视了对美好生命的关切。以塞里格曼和契克森米哈赖于 2000 年 1 月发

表的论文《积极心理学导论》为标志，积极心理学作为一个新的研究领域而形成，造就了心理学领域的

伟大革命。积极心理学与 20 世纪风靡的消极心理学截然相反，它是一门坚持以科学的方法研究人的积极

品质，挖掘人的潜能和力量，致力于使每个人都生活得十分健康幸福的新兴科学。其研究的主要包括以

下三个主题。 

1.1. 积极的主观情绪研究 

积极的主观情绪主要包括幸福、愉悦、感激、成就等正面情绪体验，拥有积极的主观情绪不仅有利

于提高身体的免疫功能，远离病痛，还有利于在社会交往中与人友好相处，实现交流与合作。积极的主

观情绪研究以主观幸福感为重要内容，主要包括以下三个部分：第一部分是对待“过去”，积极心理学

主张一个人是否感到幸福和满足，不取决于实际发生的事，而是取决于人们怎么看待此事(马丁·塞利格

曼，2012)；第二部分是对待“今天”，“沉浸”与“快乐”是积极心理学研究的重点；第三部分是对待

“未来”，积极心理学主要将“希望”与“乐观”作为研究的主要内容。拥有积极的主观情绪可以帮助

高校大学生拓宽思维、增强幸福感、提升生活质量，从而获得更多的社会支持，对大学生的成长成才起

着不容小觑的作用。 

1.2. 积极的人格特质研究 

人格主要包括个体现有的行为方式和潜在的积极品质这两方面内容。积极的人格特质研究包括创造

力、正直、乐观等 24 种具体特质，其主要内容包括关于积极人格特质的研究(主要研究优秀人士的积极

人格)、关于人格形成过程中各因素(生理机制、社会环境等)的影响以及关于人的能力和潜力在人格形成

过程中的作用这三个方面。积极的人格特质研究是对传统人格研究过于关注消极人格的一种反思，它的

最终目的是强化个体现有的能力并挖掘出个体潜在的积极品质，使其转变为习惯化的行为方式。拥有积

极的人格特质的大学生可以做到随机应变，采取有效策略积极地应对生活中的困难和挑战。 
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1.3. 积极的群体组织研究 

根据马斯洛的需求层次理论，个体满足自身基本生存需求以后，就开始寻求群体认同。与传统心理

学不同，积极心理学并没有把目光仅仅放在个体缺陷上，它一直以来都十分看重积极主观情绪、积极人

格特质和积极群体组织之间的良性互动。积极心理学认为，当人们从周围的群体组织中获得认同与支持

时，就会获得健康的成长，进而实现个体价值。不少研究表明，积极的群体组织，比如工作的地点、家

庭和学校等，可以帮助大学生群体获得积极的主观情绪，培养积极的人格特质，对大学生的成长成才具

有重要意义。 

2. 大学生思想政治教育借鉴积极心理学的必要性和可行性分析 

2.1. 大学生思想政治教育借鉴积极心理学的必要性 

2.1.1. 促进大学生全面发展的需要 
如今的国际形势十分复杂，各个国家之间的竞争已经不再是单一领域的竞争，而是综合国力的竞争，

增强综合国力的重中之重是人才的培养。我国在教育领域的大量投入都是为了给国家培养高水平人才，

大学生作为整个社会的中流砥柱，是实现中华民族伟大复兴的主力军，促进大学生的全面发展便显得尤

为重要。因此，高校思想政治教育应当借鉴积极心理学的理念与方法，使大学生不仅可以学习到专业的

知识，还能具备过硬的心理素质，良好的身体条件，从而实现德、智、体、美、劳全面发展。 

2.1.2. 促进大学生心理健康发展的需要 
我国经济的发展给人们带来了生活质量的提高，与此同时，人们的心理问题在快节奏的当下也日益

凸显。《中国国民心理健康发展报告(2021~2022)》的调查结果表明青年群体的心理问题日益严峻，心理

健康达到平稳期的拐点略往后延了三五岁。大学生的心理压力比较突出，在 18 到 24 岁人群中间，抑郁

轻度风险筛出率是 24.1%，高于全国平均水平，但是到了 25 岁以上就快速地减半，所以大学生是需要重

点关注的群体。笔者认为，在大学生面临的压力中，就业压力最为突出，以往人们认为靠大学文凭足以

找到一个满意的工作，而如今大学生群体越来越庞大，这就给临近毕业的大学生带来巨大的就业压力，

从而很容易产生严重的心理问题。面对如此现状，高校思想政治教育应当高度重视大学生的心理状况及

变化规律，秉持积极心理学的理念，用鼓励的方式，引导学生积极地对待自身现有的或还未显现的各种

心理问题，养成良好的心理素质，从而实现大学生的心理健康和全面发展(王兴浩，2022)。 

2.1.3. 推动大学生思想政治教育发展的需要 
社会物质经济的发展使人们面临更多的竞争，人际关系也因此变得更加复杂，心理问题日益凸显，

在此背景下，思想健康风险防控成为了思想政治教育工作的核心内容。可见，思想政治教育与心理健康

教育是存在良性互动的。当代大学生面临着学习、就业等众多压力，传统的思政教育形式主要致力于知

识的灌输，形式单调，且无法激发学生的积极性，更无法缓解学生的心理压力，长此以往便会引起心理

问题。因此，秉持积极心理学的理念，走进学生的内心，重视学生的心理状况，做好思想健康风险防控

工作，这些都是大学生思想政治教育创新发展的新方向。 

2.2. 大学生思想政治教育借鉴积极心理学的可行性 

2.2.1. 教育目标一致 
立德树人是大学生思想政治教育的根本任务，新时代对高素质人才要求越来越高的背景给高校思想政

治教育的人才培养提出了更高的要求，换句话说，这个人才不仅要拥有专业的知识和技能，更要拥有健康

的心理、健全的人格，只有这样才能为国家和社会培养出有理想、有本领、有担当的社会主义接班人。 
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将积极心理学应用在大学生思想政治教育中就是主张用积极的态度教育学生，用赞美、鼓励的眼光

关注学生，努力挖掘学生潜在的积极品质和力量，在关注学生专业知识的同时重视培养学生的积极人格。

大学生思想政治教育应为学生创造更好的平台，让学生有机会充分发挥自己的潜在的积极品质和力量，

增强自信心和积极性，实现自我价值，在学习到专业知识和技能的同时也能生活得十分健康幸福。由此

可以看出，积极心理学的价值取向与大学生思想政治教育的教育目标是一致的。 

2.2.2. 教育理念相通 
过去的思想政治教育是灌输式教育，教育者是主体，而如今社会，受教育者成为了教育的主体，要

更加重视对受教育者的人文关怀。教育不仅仅是教和学的过程，更是一个情感交流的过程，教育者要通

过沟通使学生获得积极的情感体验，激发学生主动学习的兴趣。 
积极心理学向所有人贯彻人文关怀的理念，它注重人的积极情感体验，积极探索个体的潜在品质，

并强调要充分调动个体的主动性和积极性。将人本理念贯彻到思想政治教育中就是要以学生为本，关心

大学生的内心需求，重视大学生的主体地位，进一步实现大学生的和谐发展。这些观点与思想政治教育

应注重人文关怀的理念不谋而合。因此，大学生思想政治教育应借鉴积极心理学的理念和方法，重视对

受教育者的人文关怀，从而提升大学生思想政治教育的实效性。 

2.2.3. 教育功能相同 
大学生思想政治教育通过对大学生思想观念、政治观点、道德规范的正面引导，从而实现大学生思

想道德修养、政治素养的提高。初入校园的大学生在思想上不够成熟，再加上社会中各种负面因素的影

响，很容易偏离正轨，这时教育者对大学生的正面引导就显得非常重要，教育者可以通过正面引导帮助

大学生明辨是非，坚持正确政治方向， 
积极心理学，显然，“积极”这两个字是这个新兴科学的核心思想。积极心理学也十分注重他人对

个体的正面引导，引导个体获得积极的主观情绪，形成积极的人格特质。积极心理学主张人们以积极的

态度处理自身遇到的问题，增强个体的心理素质。将积极心理学应用在大学生思想政治教育的过程中就

是主张教育者以积极正面的态度引导学生成长成才，过有意义的幸福人生。所以积极心理学与大学生思

想政治教育有着相同的功能，也就是给予大学生正面引导(王云莉，2021)。 

3. 积极心理学应用于大学生思想政治教育的路径策略 

3.1. 培养大学生积极的主观情绪和人格特质 

积极心理学十分重视对个体积极的主观情绪的培养，认为这是挖掘个体积极人格特质的有效途径。

阿尔伯特·艾利斯认为引起人们情绪和行为不良的并不是某一诱发事件本身，而是对该事件做出的评价

和解释，正是因为个体所存在的不合理信念才导致了负面情绪的出现。由此可见，频繁持续的消极情绪

会使人出现逃避心理，长此以往便会形成消极的思维方式，使人沉溺失败，而积极情绪却能激发人的潜

能，使人突破能力限制，更容易从负面的情绪状态中恢复过来，最终成为一个拥有积极的人格特质的人。 
大学生思想政治教育应灵活运用阿尔伯特·艾利斯提出情绪ABC理论，帮助大学生调节消极情绪，

形成积极型解释风格。首先，要引导学生学会关注自己的心理活动，能够及时发现自己不合理的目标、

脱离实际的要求，并且认识到这些错误信念是引起情绪变化和行为方式的原因，而并非事件本身。其

次，要使学生认识到是情绪结果与信念之间存在因果关系，消极情绪的出现是由于不合理的信念，反

之，积极的信念便会带来积极的情绪，所以要用积极情绪，比如成功的经验等与不合理信念做对抗。

最后，要帮助学生形成积极型解释风格，建立合理的认知模式，树立积极的价值观，有效地应对学习、

生活中困难和挑战，不再极端地、消极地看待问题。具有积极型解释风格的大学生，会形成一种积极
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的归因，具有更强的自信心，相信自己有获得成功、实现幸福的能力，对个人的成长成才具有积极的

促进作用。(陈雨桐，2020) 
需要指出的是，消极情绪是不可避免的，培养积极的主观情绪并不意味着消灭一切消极情绪，这两

者是可以共存的。美国积极心理学家弗瑞德克森教授与洛萨达共同提出的洛萨达比例表明，积极情绪与

消极情绪之间的最优比例是 3:1，把握好这个平衡反而更有利于个体体验到积极的情感力量。因此，大学

生群体不应畏惧消极情绪的出现，适当的消极情绪能够让人学会反思，要学会调节消极情绪，用发展的

眼光看待问题，多用正向结果鼓励自己而不是用消极后果暗示自己，培养自己积极的认知方式。 

3.2. 采取积极的思想政治教育方式 

美国心理学家罗森塔尔在《课堂中的皮格马利翁》一书中指出，教师的期望会传递给被期望的学生，

而在感受到教师的鼓励时，学生会表现出更强大的适应力，智力发展更加活跃，并且对知识的求知欲也

会显著增强。“全美最佳教师”罗恩克拉克也正是通过耐心的指导和爱的激励，最终使得最差班级学生

的成绩甚至超过了优等生班级，他的教育理念和教学经验使全世界的教育者都受到了鼓舞。可见，教育

者要相信受教育者，多鼓励学生，建立良好的师生关系。每个学生在本质上都是渴望进步的，教育者作

为学生的指路人，应采取积极的思想政治教育方式，挖掘学生的积极潜能，促进学生的成长成才。 
时代的发展使得大学生接触到多元的思想，他们拥有鲜明的自主意识，更加强调自我价值的实现。

因此，大学生思想政治教育应该摒弃过去过于关注问题的教育模式，不再专注于依靠规章制度或是采用

惩罚批评的方式来纠正学生的问题，这种教育方法不仅无法使学生获得进步，还会使学生产生抵触的消

极情绪。根据积极心理学的理念，第一，思想政治教育工作者可以利用克利夫顿优势识别器、VIA 性格

优势分类等测评工具，帮助学生对自身优势进行分类和测量，并根据结果因材施教，在强化学生现有优

势的基础上，逐渐实现均衡发展。比如有的学生不爱学习，但是却具有团队精神，则可以利用小组学习

的方式，使其在团队合作中完成学习内容，实现自我发展。事实证明，将学生的自身优势与学习内容相

关联，当个体能利用优势去完成某事时，会更加乐于投入其中。 
第二，思想政治教育工作者要学会用欣赏和鼓励的眼光看待学生，相信学生身上的问题只是暂时的，

同时要通过对问题的积极解释，使学生发现进步的空间，采取主动建设性的回应(ACR)肯定学生每一次

小的积极改变和成功经历。这不仅有助于思想政治教育工作者转换对问题的看法，而且有利于学生进行

自我心理辅导，从而找到克服困难的方法，增强学生的满足感和自信心。 

3.3. 合力营造积极的教育环境 

马克思的唯物主义强调，人的活动和环境的改变，辩证统一于实践，也就是说，人与环境之间是相

互创造的。《孟母三迁》的故事也早已向世人传达了外界环境对于孩子成长的重要引导作用，积极的外

部环境对积极情绪的培养和积极人格的塑造都具有积极导向作用。大学生思想政治教育要联合学校、家

庭、社会打造全方位的积极环境，从而增强积极的外部因素对大学生思想政治教育实效性的干预。 
第一，培养积极的校园文化。2020 年 4 月 22 日，教育部等八部门印发《关于加快构建高校思想政

治工作体系的意见》，意见指出：“在日常教育体系中，要繁荣校园文化。坚持培育优良校风教风学风，

持续开展文明校园创建活动”。一方面，要重视物质建设，通过不断改善教学设施、运动场地等，美化

校园环境，强化大学生学习生活的物质保障，激发大学生的前进动力；另一方面，要重视精神建设，可

以加大文化活动的举办，比如围绕学校教育理念举办校园文创设计大赛或征文比赛等。还可以通过抖音、

微博等新媒体平台宣传校园文化，展示学术成果。从而在积极的文化环境中传播教育理念，增强学生的

归属感，引导学生树立积极的人生态度，努力追梦，热爱生活。 
第二，创建幸福的家庭环境。幸福的家庭是孩子快乐成长的起源，在对家庭环境与孩子创造力的相
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关性调查研究上面发现，家庭的社会经济地位比较高、更积极的家庭氛围环境对孩子的创造力具有促进

作用。(张舜等，2021)因此，父母应为孩子创建仁爱宽容的家庭环境，培育孩子发现幸福、创造幸福的能

力。此外，父母还应采用民主科学的教养方式，把孩子当作独立的个体，多与孩子沟通，掌握孩子身心

成长发展的规律和教育技巧，用积极的方式表达对孩子的期望。这样幸福美好的家庭环境才有利于孩子

的健康成长和人格塑造。 
第三，建立和谐的社会环境。社会环境为大学生的生存发展提供着重要的保障支持，与幸福感的获

得密切相关。当前社会出现很多大学生“躺平”的现象，这其实是大学生表达诉求的抗争方式，因此，

社会要重点关注大学生的心理状况，透过现象看本质，对于学生的诉求要给予积极回应，并通过丰富的

物质经济基础、有保障的相关政策文件、积极的舆论导向等，为大学生的发展提供良好的社会环境，从

而使学校的思想政治教育效果事半功倍(李婧月，2022)。 

4. 小结 

思想政治教育综合化是重要的趋势之一，积极心理学与大学生思想政治教育在一些方面存在着共同

性，大学生思想政治教育学会要应用积极心理学的理念与方法，既推动大学生思想政治教育创新发展的

有效途径，也是思想政治教育综合化发展的重要趋势。积极心理学是对传统心理学注重研究人的消极方

面的反思，它主张挖掘个体的积极潜力，使个体实现自我价值和社会价值，这对大学生思想政治教育的

发展具有积极的借鉴意义。 
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