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摘  要 

随着社会的发展和竞争的加剧，大学生在学习、生活和就业等多个方面都面临着越来越多的挑战和压力。

如何在当下的环境中获得成就感，提高自己的心理健康水平，逐渐成为关注的焦点。积极心理学作为一

门关注人类积极情绪和积极品质的心理学分支，时刻关注人类的健康幸福与和谐发展，也为大学生成就

感的获取提供了新的视角和方法。本文从积极心理学视角出发，探究当下大学生成就感缺失的主要问题

和原因，并相应提出解决路径，帮助大学生在面对挑战时保持积极向上的心态，提高自我价值感。 
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Abstract 
With the development of society and the intensification of competition, college students are facing 
more and more challenges and pressures in many aspects such as study, life and employment. 
How to gain a sense of fulfillment and improve their mental health in the current environment has 
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gradually become the focus of attention. Positive psychology, as a branch of psychology focusing 
on positive emotions and positive qualities of human beings, is always concerned about the health, 
happiness and harmonious development of human beings, and it also provides new perspectives 
and methods for college students to obtain a sense of achievement. From the perspective of posi-
tive psychology, this paper explores the main problems and reasons for the lack of college stu-
dents’ sense of achievement, and proposes a solution path accordingly to help college students 
maintain a positive mindset and improve their sense of self-worth in the face of challenges. 
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1. 引言 

成就感是一种积极的情绪体验，是指人取得成绩或成功以后引以为自豪的感觉(吕叔湘，1996)，也是

对自己的能力和表现一种自信的状态和一种满足的感觉(邓睿，2011)。这种情绪体验古已有之，不受年龄、

职业等因素的影响，每个人都需要获得成就感来保持个体身心与客观环境之间的平衡，成就感也逐渐成

为衡量心理健康水平的重要因素之一。在当今高校环境中，大学生群体面临较大的竞争压力，他们需要

在学业、实践和社会等多个领域取得优异的表现，由此导致的高校内“内卷”“躺平”现象日益突出。

大学阶段是未来生活方向的过渡阶段，也是未来人生规划的一个重要时期，成就感的缺乏可能对大学生

人生道路的选择产生负面影响。积极心理学致力于研究人类的积极心理品质。基于积极心理学帮助大学

生获取成就感，有利于大学生获取积极向上的情绪体验，发现自己的优势和潜力，更好地实现自我价值。 

2. 积极心理学与成就感概述 

2.1. 积极心理学的内涵 

积极心理学是研究人类积极力量和美德的一场心理学思潮，它的提出一改消极心理学中关于病态或

变态等消极的研究偏向，将视野转向提高个体能力的研究当中，以一种全新的姿态诠释心理学。积极心

理学的渊源，最早可追溯至 20 世纪 30 年代 Terman 对于天才和婚姻幸福感的研究，以及荣格的关于生活

意义的研究(乾润梅，2006)，但随着二战的爆发，人们更倾向关注消极情绪的治愈，积极心理学并没有引

起大众的关注，直至 20 世纪 50 年代，一些心理学研究学者开始研究人类情绪的积极面，积极心理学的

研究才慢慢被关注到。在 2000 年，心理学家 Seligman 和 Csikzentmihlyi 在《美国心理学家》杂志上发表

了文章《积极心理学导论》正式提出了“积极心理学”这一概念，也标志着积极心理学的诞生。积极心

理学的主要观点集中表现在三个方面：实现心理学的价值平衡；强调研究个体积极力量；倡导对问题做

出积极的解释。其中个体积极力量的研究包含：主观层面上的积极情绪和体验研究，例如满足、快乐和

主观幸福感等积极情绪；个人层面上的积极人格研究，如乐观型解释风格人格和悲观型解释风格人格；

集体层面上的积极社会环境研究，像社会、学校等大环境是否营造积极向上的氛围，对个人的影响也是

至关重要的(陈银平，2015)。积极情绪和体验是研究的一个主要方面，关于“爱”“快乐”等积极情绪的

研究方向都有涉及，其中研究最多的是主观幸福感和快乐(崔丽娟，张高产，2005)。国内对积极心理学的
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关注则起步较晚，从 21 世纪才开始有相关研究，2003 年发表的《积极心理学：理念与行动》最早介绍

了积极心理学理论的基本框架(邵丹妮，2023)。虽引入较晚，但积极心理学在我国发展迅速，如今已有大

批学者将积极心理学与大学生心理健康、思政教育和幸福感获取等现实问题相结合，在新的理论视角下

探索提升普通人的个体优势、发展潜力和积极品质，培养积极情感、积极思维和积极行为来提高个体幸

福感和生活质量。 

2.2. 成就感研究的理论依据 

2.2.1. 自我实现理论 
自我实现理论是马斯洛人本主义心理学的核心思想。人本主义心理学认为人的需要可以分为 5 个层

次：生理的需要、安全的需要、归属和爱的需要、尊重的需要和自我实现的需要。其中，人的自我实现

是最高层次的需要。因此，人们都有发挥自身潜能、实现个人价值的需求欲望，而当个体在追求并实现

自己的目标时，会感受到成就感，成就感是激励自我成长，不断前进直至完成目标、实现自我的重要推

动力，是个人成长和发展的必要条件，也是个人追求更高层次需求的动力。 

2.2.2. 自我效能感理论 
自我效能感是指人们对自己实现特定领域行为目标所需能力的信心或信念(张鼎昆等，1999)。首先，

自我效能感会影响个体对任务的选取，具有高自我效能感的个体更倾向于选择具有挑战性的任务，而低

自我效能感的个体因缺乏信心，则可能选择相对简单的任务，而选择挑战性的任务意味着有机会获取更

高的成就感。其次，自我效能感会影响个体的努力程度和坚持性。当个体具有较高的自我效能感时，他

们更愿意付出努力去完成任务，即使面临困难和挑战也不会轻易放弃，而这种坚持不懈的努力正是获得

成就感的关键。最后，自我效能感会影响个体的思维模式和情绪反应。高自我效能感的个体在面对困难

时更倾向于积极思考，寻找解决问题的方法，这种积极的心态有助于个体在完成任务时保持乐观，进而

提高成就感。 

2.2.3. 情感动机理论 
情感动机理论认为，情感是动机的源泉之一，它会影响个体的行为和成就，激励人的行动，提升效

率。当个体在追求目标的过程中感受到欢乐、幸福和满足等情感时，这种情感会进一步增强个体的动机，

促使个体更加努力地追求目标。积极的情感体验有助于个体保持对目标的热情和动力，从而增加在达成

目标后所获得的成就感。同时，情绪还有调节作用，如果个体在追求目标的过程中遇到困难和挫折，通

过调整自己的情绪和情感反应，能更好地应对挑战和压力，保持对目标的坚持，从而在克服困难后获得

更强烈的成就感。 

2.3. 积极心理学应用于大学生成就感获取的意义 

积极心理学认为心理学不仅仅只着眼于病态心理的矫正，而更应该培养积极的品质。越来越多的心

理学研究也发现，人类的积极品质是人类赖以生存和发展的核心要素(苗元江，余嘉元，2003)。积极心理

学在大学生成就感获取上主要发挥三点作用，一是增强个体自信心的积极情感；二是重塑成就感获取的

积极思维；三是践行自我肯定的积极行为。对于高校大学生成就感获取困难而产生的心理问题，积极心

理学可以从社会、高校、家庭和个人的角度进行分析。在将积极心理学应用在高校大学生成就感获取的

过程中，外界可采取鼓励引导式的教育方法帮助大学生面对困难和挑战，提高自我价值感，同时大学生

个体通过培养积极的情感体验和调整期望目标等方式，发展自我、超越自我、完善自我，从而更好的面

对挑战和压力。 
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3. 大学生成就感获取中存在问题及成因分析 

3.1. 大学生成就感获取中存在的心理问题 

3.1.1. 自信心不足 
是否拥有恰当的自信心是衡量心理健康的一个标准，成就感是自信心的一个重要组成部分。长期缺

乏成就感的学生，久而久之自信心也会受损，自信心不足在现实生活中具体表现为紧张怯懦、懒散、缺

乏未来目标等状态。在未来职业规划时，因为缺乏积极正向的指导思想，许多大学生对于自己的未来的

职业方向感到困惑和迷茫，不知道自己喜欢什么职业，对自身能力的怀疑，又使得他们逃避实习尝试，

最终形成恶性循环。 

3.1.2. 学习兴趣降低 
大学生的学习成就感和学习兴趣之间呈现出密切的正相关关系，当大学生长期缺乏成就感时，他们

往往会对自身的价值和能力产生怀疑，进而影响他们的学习动力和兴趣。与初高中阶段不同，大学时期

的学习更强调学生的自主学习能力。在这个阶段，学习兴趣对推动大学生独立思考、主动求知起到重要

作用。然而，部分学生由于长期缺乏成就感的激励，开始否定自我价值和自身能力，进而产生对未来的

迷茫感。他们不知道应该如何提升自己，也不知道应该学习哪些方面的知识。在这种情况下，学生会感

到自己所做的都是无用功，往往会陷入“躺平”的思想，认为只要考试及格即可，不愿意为学习付出更

多的努力。 

3.1.3. 焦虑与抑郁情绪 
成就感的缺失会引发自我评价偏低和自我否定，从而产生焦虑和抑郁情绪，具体表现在两个方面。

一方面是自我压力过大而导致的抑郁情绪。大学生对自我评价偏低和不断的自我否定，容易使得他们在

学习当中过分担心考试成绩、作业质量和学术表现，害怕失败和被评价，从而对每个任务都投入过多的

时间和精力，无法放松和享受学习过程。长时间地自我施压，使得大学生可能经历情绪不稳定、睡眠问

题、以及身体疲劳等问题。另一方面，对未来的恐惧而产生的焦虑情绪。成就感的缺失对自我能力的评

估产生很大影响，在否定自身能力的前提下，部分大学生认为自身能力是无法应对未来变动的，下意识

地逃避未来选择，并在不断的恐惧逃避中，陷入迷茫的焦虑之中。 

3.1.4. 人际交往障碍 
对自身能力的否定可能让大学生觉得在人际交往中不如他人，不配和他人交往，这样的自卑感使他

们难以正常地融入社交环境。同时他们也可能担心自己缺乏必要的社交技能，害怕不会被他人接纳和认

可，这种怀疑和恐惧在与人交往时会表现为各种情绪和行为问题，如紧张不安、胆怯瑟缩等。导致与人

交往时遇到困难，不愿意与人交流，逐渐变得孤僻，成为独行者，出现被人孤立或不合群等问题。 

3.2. 大学生成就感获取存在心理问题的成因 

3.2.1. 从社会环境层面上来看 
如今大学生早已脱离了 80 年代“天之骄子”的形象，大学生这个身份标签也逐渐成为竞争和求职的

普遍要求，面对未知的未来和激烈的社会竞争，这种身份的落差更能导致大学生对自身价值和能力的评

估产生疑虑。另一方面，如今的信息化时代，网络信息和现实信息同时构成大学生对现实的理解，网络

中的拟态环境和信息的透明化使大学生面临着来自全球范围内的竞争。比较范围扩大让大学生短时间内

取得的成果显得微不足道，网络信息的过载也可能导致大学生陷入迷茫和焦虑，在比较心理中不断陷入

自我否定和挫败感。 
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3.2.2. 从高校学习氛围来看 
目前在高校中出现“内卷”和“躺平”两种截然相反的情况，一部分学生为了追求更高的成绩，不

断延长学习时间、增加学习任务和强度，提高评价标准，使竞争更加激烈，另一部分同学在激烈的竞争

中，感到焦虑和失落，无法寻求自身的成就感，最终采取“躺平”这种软性抗争应对内卷，久而久之产

生恶性循环。但这两种情况都很难从根本上获得成就感，后者采用“躺平”消极应对，它意味着甘居下

游、对失败的承认和对通行社会游戏规则的放弃(朱国华，2021)，是“丧文化”“佛系文化”是一种延续，

本身就是负面消极的，难以从中获取积极的成就感。而前者在“内卷”中实现目标，看似收获目标，然

而恰如现如今大部分年轻人喜欢用“上岸”这个词来形容一个阶段的胜利，在实现一个目标之后，前方

还有各种各样的“岸”，这种成就感的获取不仅短暂，还要伴随着持续的“内卷”带来的竞争压力。 

3.2.3. 从家庭教育来看 
中国式父母习惯采用打压式教育来激励子女进步，他们普遍认为，夸奖容易让孩子得意忘形，失去

进取心。同时，父母往往会将子女与其他同龄孩子进行比较，比较内容包含方方面面，如最常见的成绩，

家务、兴趣特长等。自小在孩子的心中树立一个优秀的虚幻形象，并鼓励子女努力超越。然而不论子女

在自身基础之上取得了多少成就，父母总能寻找到更加优秀的虚幻形象。在不断地被比较中，子女可能

自认为永远无法达到父母的期望。归根到底，这是一种比较消极的方式来激励子女成长，孩子的价值似

乎取决于与他人的比较当中，久而久之孩子可能会感觉到自己的能力和价值被贬低，自尊心和自信心受

损。家庭本应给予子女更多的鼓励和支持，是孩子成就感主要的来源，但在这种打压式的激励下，家庭

中给予和培养的成就感和自信心都十分有限。 

3.2.4. 从个人层面来看 
个体在缺乏客观评价时会通过与他人比较来进行自我评价。当进行上行比较(与比自己优秀的人比较)

时更易产生竞争行为并降低其自我评价，而进行下行比较(与不如自己优秀的人比较)时则会提升自我评价

(张雯，2023)。这种对自身能力、价值的认识是将对个人的评价标准依托在与他人的比较之上，并不是来

自对本身能力、价值的客观评价，很容易因外在体系的崩溃导致对自身能力价值的全面否定，由此获得

的患得患失的成就感也是不牢固的。高校中一部分大学生已经习惯性的通过与他人的比较来寻求自己的

价值，无法正确认识到培养积极情感体验的重要性，缺乏自我成就感获取的标准，就会陷入与他人的比

较之中，不断内耗。 

4. 基于积极心理学视角下大学生成就感获取的策略建议 

4.1. 建立高校支持系统，鼓励学生全面成长 

在衡量学生成功与否的标准上，考试排名和分数并非唯一的标尺。党和国家赋予教育事业的根本任

务是“培养德智体美劳全面发展的社会主义建设者和接班人”。因此，高校在培养学生时应注重学生的

成就感获取，具体来说，主要包括三个方面，一是高校注重对学生的激励。高校可以设置具有挑战性的

课程，激发学生的求知欲和探索精神，也可以提供多样化的学习机会，如科研项目、学术竞赛、实习实

训等，并设置物质或精神奖励，让学生有机会展示自己的才华和能力。二是注重学生的个性化发展。成

绩并非是衡量学生的唯一标准，每个学生都有自己的特点和优势，高校应该注重学生的个性化发展，充

分发掘学生各方面的潜能，鼓励大学生积极参与各种活动和挑战，包括文化、体育、科技等方面的活动

和竞赛，并提供个性化的指导和支持。三是营造积极向上的外部环境。校园文化对学生的成长和发展具

有重要影响，通过营造积极向上、支持性强的校园文化，让学生在校园中感受到关注和支持，从而提高

自我成就感和满足感。 
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4.2. 保持积极情感体验，提升情绪管理能力 

积极心理学研究的积极情绪包括快乐、主观幸福感、爱等等，值得注意的是，这些积极情绪并不是

完全分离的，众多积极情绪之间具有很强的相关性和一致性(李金珍等，2003)。人的积极情感是相通的，

因此保持积极向上心态的大学生感受到成就感的几率要更大。而在高校中，拥有积极情感体验的学生一

般具备更强的情绪管理能力，不会因为遇到部分困难就将先前的成果全部推翻，会采取多种方法转变或

接纳自己的情绪。情绪管理的方法有很多，例如可以每天早起给自己积极的心理暗示、冥想、瑜伽等方

式放松身心、写笔记、跑步等适当的方式发泄情绪或培养兴趣爱好以转移注意力等。另外，大学生还可

以寻找身边积极向上的人，在日常生活中，将自己置于积极情感的影响下，潜移默化的学习情绪管理的

方法，从他们身上获得更多的正能量和启示。 

4.3. 适当调整期望目标，制定清晰执行计划 

成就感的获取来自对自身能力水平的正确客观认识，对于大学生来说，首先应认识到自己的优势和

劣势，了解自己的能力和潜力，避免盲目追求不切实际的梦想。另外，正如目标设置理论中认为的，清

晰的、困难的目标比模糊的目标或没有目标能带来高绩效(张素芳，2005)。大学生应理性思考分析，防止

被外界的噪音和干扰所影响，与周边同学攀比，或是看到网络当中的成功案例就盲目跟风，要根据自己

的实际情况和需求来制定清晰明确的目标。具体来说计划应当是清晰、可以达成又具有适中挑战性的，

其中适当的挑战性可以激励前进，明确、可衡量的计划能帮助大学生采取循序渐进的方法策略来实现这

些目标。其次，许多研究表明，目标成功和满意感之间的关系是极其稳定的。当个体做得很好，他不仅

对成绩感到满意而且将积极的情感推广到任务中，如比以前更喜爱这任务(杨秀君，2004)。因此在完成实

现目标的过程中，合理清晰的目标不仅能帮助大学生在实施计划的过程中不断积累成功经验，也是获取

满意、快乐和成就感非常有效的方式。 

4.4. 积极给予自我反馈，肯定自身能力价值 

正面反馈是一种重要的自我激励和自我肯定的方式，也是获取成就感的一个重要方法。及时的正面

反馈不仅能增强自信心，提高自我效能感，还能积蓄力量应对未来的困难和挑战。具体来讲，在实现目

标的过程中，大学生可以在实现小目标后进行自我奖励，用肯定的语言描述自己的表现，或是物质奖励

让自己处于前进的情绪状态之中，在持续的动力推动下不断前进，更加努力实现下一个小目标。其次，

定期的回顾和总结自己的表现，有助于增强自我认知，追踪自己的进展并感受成就。在回顾时，应尽量

将注意力放在自己的成就和优点上，而不是过度关注自己的缺点与不足。最后也可以寻找周围人的支持，

与同学、老师、家人或朋友分享交流不仅可以获得他们的反馈和建议，帮助自身更客观地评价反馈情况，

还能发现可能存在的问题。在及时正面反馈的背后是自我评价体系的建立，不同个体、组织或个人有不

同的评价标准。对于大学生而言，生活中的正面反馈也并没有绝对，例如路边好心帮人指路，也有可能

连一句谢谢也没有，而大学生如果过分追求外界的正面反馈，容易讨好、逢迎、迷失自我。建立自我内

心的评价标准，就能够在外部纷繁复杂的评价中，找到自己的定位和前进的节奏，及时给予自己正面的

反馈，保持动力和积极性，逐步建立自信心和成就感，从而更好地面对未来的挑战。 

5. 结语 

成就感是自尊心、自信心的重要组成部分，成就感的培养有助于塑造积极的社会价值观。大学生在

成长和培养阶段，受到社会、文化和家庭等多方面影响，因成就感的缺乏可能出现一系列的心理问题。

运用积极心理学的相关策略，帮助大学生群体正确认识成就感，培养内心积极的情感体验，认识自身的
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价值和能力，树立正确的自我认知，避免与他人过度比较，帮助大学生重拾自尊心和自信心，从而促进

他们的全面发展和成长。 
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