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大学生积极心理品质培育路径研究
吕　 楠，王　 蕊

（渤海大学，辽宁锦州　 １２１０１３）
　 　 ［摘　 要］大学生积极心理品质培育能促进大学生健康成长，提升高校心理育人水平，构筑健康和谐的社会环
境。本文从剖析大学生积极心理品质培育的困难入手，研判大学生不良心理状况、大学生面临的生存压力、社会支
持不足的状况和社会对心理健康教育的非理性认识。文章从外在的家庭—学校—社会支持系统建立、身边的朋辈
示范引领与陪伴关爱、内在的自我潜能激发与主动作为三方面入手，探索大学生积极心理品质培育路径，为国家建
设提供优质的人力资源。
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　 　 习近平总书记在党的二十大报告中提出，要“增进民生
福祉，提高人民生活品质”，进一步指出要“推进健康中国建
设”，明确强调要“重视心理健康和精神卫生”。这体现了国
家高度重视广大人民群众的心理健康状况，持续推动心理健
康教育事业高质量发展，从而“不断实现人民对美好生活的
向往”。

大学生是国家的未来、民族的希望。大学生心理健康状
况决定个人的成长成才，更影响着国家的发展进步。为此，
各高校大力开展大学生心理健康教育，培养大学生乐观向上
的积极心理品质，促进大学生人格健全发展，为党和国家培
育后备人才。

一、大学生积极心理品质培育的现实意义
心理健康是幸福生活的基础，积极心理品质能够促进大

学生愉悦学习，实现人生价值。高校努力提升大学生心理健
康教育水平，增强心理育人效果，办好人民满意的教育。高
校通过培育大学生积极心理品质，挖掘大学生内在潜能、汇
聚青春正能量，使其成为建设国家的优秀人才，为全面建设
社会主义现代化国家、全面推进中华民族伟大复兴而团结
奋斗。

（一）有利于学生健全人格、立足社会
积极心理品质对大学生的一生有着深远影响。自由美

好的校园生活也会遇到棘手问题，例如学业上的难题、情感
类的困惑、对未来的迷茫。积极心理品质能够促进大学生采
取主动措施，正视困难抵御挫折；积极心理品质助力大学生
鼓足勇气，解决学习生活中的实际问题，完成学业顺利毕业；
积极心理品质使得大学生充满快乐情绪，保持良好心境，增
强幸福体验。积极心理品质帮助大学生塑造阳光心态，缓解
压力舒适生活。

积极心理品质为大学生立足社会提供动能。大学生在

毕业季容易产生初入职场的胆怯感、面对行业变幻的无力感
和社会“内卷”的压迫感。这都需要大学生用积极心理品质
找寻动力与契机、抵御焦虑情绪，才能以热情饱满的状态迎
接未来。社会对人才的需求已从单一的专业技能转向综合
素质与心理韧性的结合。具备积极心理品质的大学生，不仅
能够更好地适应社会变革，还能在不断变化的环境中把握机
遇，实现个人与职业的可持续发展。当大学生能够以积极的
心态面对挑战，以开放的态度拥抱变化，他们就能真正在社
会中立足，成为推动社会进步的中坚力量。

（二）有利于高校夯实心理健康教育
促进高校在心理健康教育工作上主动发力。大学生在

学业、就业、人际、情感等方面产生困惑、形成心理危机，这都
需要高校进行有效干预。高校培养大学生积极心理品质，可
以提升大学生心理素质，减少心理问题的发生。

推动高校心理健康教育工作全面开展。高校坚持三全
育人，从涉及人群、时间、环节入手扩大心理健康教育的覆盖
维度。大学生积极心理品质培育过程中，高校把对个别学生
心理问题的重点关注延展到面向全体学生的预防教育，扩大
受益人群覆盖面，涵盖在校大学生“全员”；高校转变心理健
康教育工作的思路，将工作重心从心理问题产生后的干预处
理前移至心理问题发生前的主动介入，防患未然进行“全过
程”管控；将心理健康教育融入高校教学的各环节，融入日常
生活的各细节，“全方位”潜移默化地影响学生。

保持心理健康教育工作持久推进。十年树木百年树人，
大学生积极心理品质培育不是一朝一夕就能实现的，要像专
业课教学一样常抓不懈。构建常态化心理健康教育体系，提
高育人水平，提升心理健康教育的专业性和全面性。通过持
之以恒的培育，使大学生心态平和情绪稳定、集中精力专注
学习，进而打造安定学习空间、构建和谐健康校园。
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（三）有利于建设美好家庭、和谐社会
《礼记·大学》中说道：“修身、齐家、治国、平天下。”大学

生是家庭的一分子，更是社会的一分子，大学生积极心理品
质培育，不仅提升大学生心理健康素质，更能带动家庭成员
及社会公民素质的提升，为社会输送优秀人才和可靠力量。

家庭成员身心健康是构筑美好家庭的基础。子女的健
康成长是父母最大的期望，子女有长进有前途，父母倍感欣
慰，家庭更加凝聚更有动力，从而给予情感支持，寄托心灵归
属，形成良好家风。

家庭是社会的基础单位，家庭和谐健康是整个社会稳定
发展的前提。家庭成员拥有积极心理品质，整个家庭释放积
极向上的正能量，进而支撑起社会的好风气，促进整个社会
朝着良性的方向发展。

古人讲究成家立业，建立良好家庭是事业成功的基础。
只有家人安康亲情稳固，才能把精力集中到家国事业上。大
学生作为家庭和社会的未来，应恪尽职守勤奋工作，勇于担
当无私奉献，把实现个人梦、家庭梦融入国家梦、民族梦之
中，为切实促进人的全面发展和社会进步、为实现中华民族
伟大复兴奋勇前进。

二、大学生积极心理品质培育的不利因素
大学生积极心理品质培养的过程存在很多困难。高校

并非理想化的象牙塔，很多现实社会问题依然存在，个别大
学生会由此产生消极情绪；社会上的“内卷”现象也影响着在
校大学生，他们对未来的不确定和不安感将生存压力前置，
势必加剧在校期间的竞争，诱发焦虑和担忧；网络时代的到
来减少了线下真实接触，社会交往减少，孤独感和社恐感在
加重；社会公众对心理问题的理性认识和客观接纳程度不
够，相关工作开展非常被动。

（一）大学生当下存在的不良心理品质
教育通过日积月累的熏陶来塑造人，有时难以立竿见影

地解决眼前的问题。这使大学生容易对教育、对学习产生怀
疑，降低了对大学生身份的认同感和学习的成就感，进而忽
视高等教育完善人生、升华人性的功能。

一方面，大学生存在应付心态。他们觉得眼前的学习没
有意义，未来生活更难以掌控。他们极易陷入自我迷茫中，
找寻不到突破僵局的出路，青春岁月在得过且过中流逝。有
的大学生缺乏主动思考，没有结合社会环境理性评价自我，
没有结合自身实际打造科学规划，或者缺乏扎实行动难以坚
持既定规划。

另一方面，社会上的功利化风气也在向校园侵染。个别
大学生追名逐利的功利心十足。他们易受短期利益驱动，期
冀实质性的回报。他们漠视基础教育，学习心态浮躁，大局意
识不强，责任担当不够，长此以往极易成为精致利己主义者。

（二）大学生未来面临的巨大生存压力
当今社会发展迅速且变革不断，人们的危机感在逐渐加

强。职场变幻莫测，行业兴衰更替，使得就业压力逐年增大；
更有大量人群为实现一劳永逸而追求有编制的岗位，导致参
加体制内考试的人数居高不下，录取难度加大；欠发达地区
人口流失与发达地区房价上涨并存，这又让人感觉居无定
所，导致归属感缺失、幸福感递减。

生存压力加大使“内卷”遍布各个群体，大学生也不例
外，他们紧张不安，身边充斥着竞争与压力。大学生渴望安
定生活，但高考录取率逐年升高的同时就业期望并没有明显
降低。他们容易自视过高，对工作地域和薪资报酬有理想化
的期待。理想与现实之间的巨大差距使一些大学生滋生消
极情绪，产生退缩念头“躺平”逃避现实，还会诱发个别大学
生的心理问题。

（三）社会支持单薄，情感纽带脆弱
现今社会的家庭构成简单，多为三口之家。家庭成员

少，生活圈子小，情感沟通少。大学生离家在校住宿，与家人
接触减少，缺乏敞开心扉的沟通。他们隐藏真实情绪，报喜
不报忧，家人也难以察觉其真实心态。

大学生的日常生活很大程度上依赖网络。丰富的线上
学习资源、新奇的休闲娱乐极大地吸引着他们。线上交流便
利顺畅，可以跨越地域局限，而线下真实接触在减少。极个
别学生与身边同学关系淡漠，反而深信在线上短暂接触的人。

大学生对真实的世界认知片面，生活在自我营造的“茧
房”中。他们难以感受真诚，羞于当面表达情绪，人际交往沟
通的舞台变小，情绪释放空间也在减小。他们的社会支持和
情感交流缺失，抵抗挫折的能量支持不足。

（四）社会对心理健康教育工作缺乏理性认识
我国一直重视心理健康教育工作，坚持健康第一的教育

理念，并获得显著成效。２０２３年５月，教育部等十七部门关
于印发《全面加强和改进新时代学生心理健康工作专项行动
计划（２０２３—２０２５年）》，旨在提升学生心理健康素养，促进学
生身心健康全面发展。

但是，社会上依然存在不能正视心理问题的情况，更有
个别人存在偏见排斥。常规心理健康教育工作不被重视，正
面宣传被忽略，组织者被认为杞人忧天。心理健康教育工作
不被接纳，经常敷衍了事，这亟待全社会共同转变观念。

部分人对于心理问题不能客观理性面对，使得心理干预
非常被动，不配合的情况时有发生。在心理危机处理中，个
别大学生和家长讳疾忌医排斥抗拒，严重影响工作正常推
进，延误对大学生的干预治疗。存在心理问题的大学生往往
被认为在闹情绪，本该受关怀的当事人还会受到责怪，个别
心理疾病患者甚至被误认为“精神病”，对于此类问题的歧视
使工作的开展雪上加霜。

三、大学生积极心理品质培育的实施策略
稳定的社会支持系统可以给予大学生情感力量，从外在

有力托举大学生。高校的教育明理笃行、朋辈的关爱浸润心
田，共同构筑和谐心理健康教育环境，激发大学生学习生活
的热情。个人的奋发图强从内在激励大学生发力，主动施展
青春抱负，促进大学生积极作为。

（一）家、校、社共同育人，构筑社会支持系统
大学生身心健康是全社会共同关注的问题。全社会多

部门联动，构建学校、家庭、社会协同育人机制。政府部门、
社会团体、全体公民都参与到心理健康教育工作中来，统筹
各项社会资源，充分利用出版物、广播、电视、网络等平台，加
强理想信念教育，培育和践行社会主义核心价值观，弘扬伟
大建党精神，弘扬中华优秀传统文化，共同为学生、为全社会
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营造健康向上的文化氛围，从而培养学生乐观向上的心理品
质，促进学生身心健康素质协调发展，培养担当民族复兴大
任的时代新人。

家庭关爱是孩子最原生的支持，家人对孩子的影响不可
替代。家长也要理性接纳心理健康问题，加大对心理健康教
育的关注力度，主动科普相关的知识。高校与家庭之间通过
电话、家访等方式建立密切联系，帮助家长了解大学生的实
际情况；高校引导家长正视心理健康问题，肯定孩子成长，接
纳不良情绪，成为孩子的坚强后盾；高校鼓励家长积极参与
到心理健康教育中来，开创家庭、学校共同育人的新格局。

（二）校园朋辈关爱陪伴，打造榜样示范效应
大学校园里学生间的接触最亲密，在互相关爱和共同进

步中成为陪伴终生的好知己。志趣相投的大学生有共同语
言，更能够相互接纳包容，更能走进彼此的内心世界。他们
通过倾诉心事，释放压力、忘掉痛苦；他们通过结伴休闲，舒
缓情绪、收获快乐；他们通过学习实践，不懈奋斗、同甘共苦；
他们彼此关心相互支持，携手并肩勇闯难关，打造通往成功
的道路。

优秀的榜样能够真切贴近广大学生，引领更多大学生成
长成才。身边的案例让他们感悟到成功并不遥远，经过努力
可以实现。这增强了他们奋斗的决心和成功的信心，使他们
对美好未来的期待更加强烈，循着优秀学生的脚步，铆足干
劲不断前进。例如在学习互助小组中，学优生向学困生讲述
学习要点，学困生感染学优生的刻苦意志提高学习成绩；创
新实践团队里，老成员向新成员传授项目成果，更传承不懈
追求的精神。通过传帮带播撒正能量，受助者经过历练获得
成长后，再反客为主地帮助更多学生。

（三）挖掘自身正能量，主动发力担当作为
第一，自我悦纳，收集快乐情绪。大学生学会用阳光心

态欣赏自己、欣赏学业、欣赏生活，准确认识自我，关爱自我，
发展自我。他们从过往经历中寻找成功经验，品味收获的成
果、重温胜利的喜悦，增加成就感，增强自信心，用更大的勇

气迎接未来。大学生还可以挖掘个人特长，培养兴趣爱好，
带着愉悦心情专心投入感兴趣的事，不断激发对生活的热
情，储备快乐能量。

第二，自我调节，释放心理压力。大学生主动建立积极
人格特质，舒缓情绪。通过学习心理学知识，增强自身心理
弹性，能够与自我和解，构筑心理防御阵地。运用平和稳定
的心态适应社会变化，既能享受顺境又能接纳逆境。遇到压
力挫折时，能够科学分析形势，保持理性抵御不良情绪。通
过学习自我调节，进行必要的心理干预。

第三，自我发力，获得人生成就。大学生激发自身的内
在动力，积极付出实际行动，勇于作为，敢于担当。认真完成
好当下的学业，增强自身实力；在实践中培育综合素质，全面
提升自我，增加获得感；关注家国大事，主动承担社会责任，
增强使命感；在务实奉献中身体力行，充盈内在力量，焕发青
春色彩。
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