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大学生积极情绪体验提升的 
心理健康教育策略
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西安电子科技大学心理健康教育中心，西安

摘  要｜近年来以积极心理学为理论基础的积极心理健康教育模式在高校心理健康教育中迅速发展。面对后疫情时代

的极大不确定性，大学生的心理健康教育也遇到更大的挑战，其中如何培养良好的情绪、塑造积极向上的心

态成为大学生心理健康的重要问题。本文试图从理论和实践两方面对于提升大学积极情绪进行论述，指出积

极情绪的培养是积极心理健康教育实践的首要任务，增加积极情绪体验是培养积极心理品质、塑造健康人格

的最佳途径。体验式教学、团体心理辅导和心理拓展训练是增强大学生积极情绪体验的有效校园心理健康教

育群体策略。
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1  引言

1.1  后疫情时代大学生群体心理危机风险与情绪障碍发生

随着我国经济社会快速发展，大学生的成长生活环境不断变化，叠加新冠肺炎疫情的延续性影响，

大学生心理健康问题更加凸显，心理危机也出现增加趋势。其中情绪问题比较突出。《中国国民心理健

康发展报告（2021—2022）》显示，21.48% 的大学生存在抑郁风险，45.28% 的大学生存在焦虑风险，

而且本科生心理健康状况比专科生差［1］。2023 年 4 月 20 日教育部等十七部门联合印发的《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）》（以下简称《计划》），旨在从制度、
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机制、方法、资源等方面全面推进学生心理健康工作。该计划提出，促进学生身心健康、全面发展，是

党中央关心、人民群众关切、社会关注的重大课题［2］。

当代大学生生长于新时代，比起以往，家庭环境更优越，社会环境更开放、生活物质条件更丰富，

造成一部分大学生自身缺少在艰苦生活中磨炼的经历，容易产生抑郁、焦虑等心理问题。目前在校大学

生成长过程中家人的过度溺爱和保护，使得他们在进入大学校园后遇到自己的需要无法被满足或者遇到

挂科、失恋等挫折时，会产生强烈的挫败感，容易引发心理危机。近年来，在就业、考研、保研、出国留学、

创业等竞争性压力增大，大学生走入社会面临更多不确定性的情况下，大学生的心理危机呈现攀升的趋

势，而后疫情时代这一危机更加凸显。

1.2  大学生群体网络虚拟生活增加，现实感弱化

当下的大学生群体都是“00”后群体。他们从小就接触到了手机、电脑等智能设备，会通过微信、

抖音、QQ、微博、短视频等自媒体社交网络平台发布自己的生活动态、情绪状态、生活感悟、观点看法

等。他们通过网络接触社会和了解世界，大量时间花费在网络空间当中。虚拟游戏、元宇宙、二次元等

甚至成为一些人的精神支柱。和网络虚拟空间活动增多相比，他们的现实体验感减少，甚至被剥夺。随

着科学技术的不断发展和传统文化被外来文化侵蚀，不少大学生丧失了其价值资源和意义归宿，陷入了

一种“意义感缺失”中，出现了存在危机［3］。空心人、虚无主义等在大学生群体中有蔓延的趋势。大

学校园生活网络化，带来现实层面人际交往的减少，使得大学生更加依赖网络实现信息交换和人际互动。

网络恋情缺乏安全感，恋爱关系可靠性下降。有些学生网络使用时间增加，更加频繁刷手机，作息不规律，

甚至日夜颠倒。不规律的生活容易使人产生失控感，进而产生无力、无助、失落和压抑感。

1.3  缺乏合理有效的情绪管理方法，积极情绪体验被动化和虚拟化

张鹏程等调查发现，当代大学生日常情绪体验以积极情绪为主；对于特定情绪的意识努力程度低于

中间值；且其每日电子产品娱乐时间总体在 4 个小时以上。他们进一步基于 Nvivo 软件对来自 300 名被

试的情绪体验来源进行质性分析：在积极情绪体验来源中，占比最大的词频为视频；其次为朋友、聊天；

第三为游戏。另外，情绪体验的来源还存在性别差异：积极情绪体验的来源，男生主要是对抗类游戏，

其次为运动等；而女生主要是视频，其次为与朋友聊天、看小说等。消极情绪的来源，男生主要是游戏

失败，其次为作业等；而女生主要是人际冲突，其次为学习失利与压力事件等［4］。大学生的积极体验

以被动虚拟化网络方式为主，而消极体验以现实环境受阻为主。这也是大学生通过网络虚拟来逃避挫折

现实的一个反映。而过度依赖互联网获得积极情绪体验，又带来网络成瘾等新的情绪问题。

综合来说，从外部环境来看，经济下行，毕业生激增，就业压力增大。“卷与躺平”的争论与困扰，

使大学生之间的竞争呈现恶性升级。网红时代急功近利的不良风气，互联网上良莠不齐的网络言论也对

大学生的情绪产生了诸多不良影响；从内部环境来看，大学生自身心智尚未完全发育成熟，不能科学地

管理自己的情绪状态。不少人会采用逃避、压抑、不合理发泄等方式来面对不良情绪。

2  积极心理健康教育能做点什么
积极心理学运动发起者著名心理学家塞利格曼指出积极心理学包含了三大研究主题：积极情绪体验、
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积极人格特质和积极组织系统。相应地，积极心理健康教育模式中也对应了三个研究内容。一是积极情

感体验（包括生活、学习、自我和人际），二是积极人格塑造（包括积极行为的能力和潜力等），三是

积极的社会支持系统构建和运用（包括社会大系统，如国家的法律、法规和政策等；积极的小系统，如

学校、社区、工作单位和家庭等）［5］。其中积极情绪体验主要指个体层面，积极人格介于个体层面和

群体层面之间。而积极的社会支持系统则是集体层面上的组织系统，包括家庭、学校和社会等。只有增

强个体层面的积极情绪体验，个体才能形成积极人格，而积极情绪体验和积极人格的形成离不开积极的

组织系统的支持。家庭、学校、社会应为孩子合力打造积极心理健康教育的育人环境，通过形成积极的

组织系统来巩固和发展学生的积极人格、增加积极体验，诱发更多积极的心理暗示和快乐的心理联想。

只有当学生的周围环境能提供最优支持时，他们才最有可能拥有良好的心理和人际关系［6］。促使大学

生保持乐观而稳定的情绪，形成健全的人格，是高校心理健康教育的主要任务，也是亟需关注的问题。

高校心理健康教育应当重视积极情绪对个体成长的力量，并在促进教育教学过程中发挥重要作用。面对

大学生群体积极情绪体验电子化、虚拟化，不良情绪与情绪类障碍的增多，如何促使学生保持积极心态

和良好的情绪变得尤为重要。积极心理健康教育模式为提升积极情绪，激发心理潜能，培养积极心理品质，

帮助大学生形成自尊自信、理性平和的生活态度提供了新的策略。

3  积极情绪体验——积极心理健康教育实践的第一抓手

3.1  积极情绪的内容与价值

情绪维度理论的二维模式认为情绪由两个维度组成，一个是愉悦度，另一个是唤醒度。积极情绪就

是位于愉悦度较强的一端，消极情绪则位于愉悦度较弱的一端。积极情绪是指个体由于体内外刺激，事

件满足个体需要而产生的伴有愉悦感受的情绪［7］。而积极情绪包括喜悦、感激、宁静、兴趣、希望、

自豪、逗趣、激励、敬佩和爱等 10 种形式。其中积极情绪研究的代表弗雷德里克森（B.L.Fredrick）提

出的积极情绪拓延—扩展（Broaden-and-Build）理论认为积极情绪不但能扩建个体即时的思想和行为资

源，还能在此基础上帮助个体建立起持久的个人发展资源，从而使个体随后的行为变得更有建设性和创

造性，同时还能将这些具有创造性的行为迁移到其他方面［8］。该理论认为，积极情绪对个体的益处多多，

可以建构心理优势、建构良好的心智习惯、建构社会联系、建构健康的身体、帮助我们阻止抑郁的恶性

循环、提高坚韧水平等。研究也发现积极情绪是提升个体生命意义感的重要因素［9，10］，塞利格曼在《真

实的快乐》一书中指出，积极情感可以激发人们的探索欲望，而探索行为的实施会带给人们控制感或操

纵感，这种可控感反过来又激发更多的积极情感、创造性和更好的控制感。积极情绪能够拓展个体的行

为和思维方式，而消极情绪则会限制个体的行为和思维方式。个体因消极情绪得以摆脱危险，维持生存；

却因积极情绪而发展，产生新思想和新行为。

3.2  积极情绪体验的培养促成积极人格特质的形成

增进个体的积极情绪体验是培养积极人格的最有效途径。积极心理学的研究发现培养个体的好奇、

乐观、创造力等在内的 24 种积极人格特质的一条最佳途径是增强个体的积极情绪的体验。已有研究者
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指出，积极情绪通过合理的归因方式、良性的人际关系、重要他人、正确的应激与防御系统影响人格的

形成［11］。积极人格特质的培养需要通过对个体的各种现实能力和潜在能力加以激发和强化，当激发和

强化使某种现实能力或潜在能力变成为一种习惯性的工作方式时，积极人格特质就形成了。从情绪的功

用角度而言，消极的情绪让个体体验到失望和挫败，阻碍了个体的发展；而积极的情绪可以激发个体的

潜能，让个体体验到力量与希望。而情绪对心理品质和人格的形成具有渗透的作用。因此，积极的情绪

体验有利于形成积极的心理品质和完善人格。反过来，积极心理品质和完善人格又会增强个体积极情绪

的感受力。

4  提升积极情绪

积极心理健康教育是一门体验性极强的学科，体验是积极心理健康教育的重要手段，而参与是体验

的最好方式［6］。也有人认为，“认知是情感发生的前提，体验是情感建立的过程”。可以看出体验在

积极心理健康教育中的重要地位［12］。积极心理健康教育的成效主要体现为通过发展化解问题，其中一

个重要方面就是积极情绪的体验，如：主观幸福感、生活满意度、沉浸体验、自尊自信、乐观希望等［13］。

积极情绪能够调节由负面事件产生的不良情绪和压力反应，提高个体的主观幸福感，通过培养和提升学

生的情绪管理、人际交往和心理适应等能力，帮助他们更好地应对学习和生活压力。因此，在积极心理

健康教育实践化的过程中，积极情绪体验的培养是首要任务。

4.1  个体层面的策略——增加体验

如何广泛激发并长期维持积极情绪体验对大学生形成积极乐观的生活态度非常重要。积极心理学强

调和倡导个体满意地对待过去、幸福地看待现在并乐观地期望未来，把快乐、积极、乐观等情绪融入和

渗透在生活、学习中，引起个体情感上的共鸣。研究发现记录并分享积极事件且收到积极反馈能显著提

升积极情绪［14］。积极情绪的研究者弗雷德里克森在《积极情绪的力量》中提出的增强积极情绪的 11 种

方法，包括真诚是重要的、找到生命的意义、品味美好、数数你的福气、计算善意、追随你的激情、梦

想你的未来、利用你的优势、与他人在一起、享受自然的美好、打开你的心灵［8］。个体可以根据自己

的情况选择适合自己的干预方法。为自己设定合理的预期，不追求过高的期望。培养自身乐观的心态，

积极的视角：善于发现小确幸，生活中的小美好，关注积极面，善于收获小幸福等都是个体增加自身积

极情绪体验的方法。

4.2  积极情绪提升的群体策略——参与体验

心理健康教育过程本质上就是一种情感体验的过程。积极心理健康教育的方法主要包括心理情景剧、

心理活动课、多元智能、心理拓展训练等［15］，而其中体验的方式尤为关键。

4.2.1  体验式教学活动

积极心理健康教育的一个主要原则就是让学生体验情景活动参与中所带来情绪情感。以学生的自主

体验为核心的体验式教学，高度关注学生的积极参与和身心投入，引导学生自我探索、启发学生内在心智，

激发学生主动参与，关注学生内在体验，以提升学生的生命质量，促进学生的和谐发展为最终目标［16］。“积
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极体验”的方式可以用来发掘和塑造学生自身的积极潜力，形成自身有效的应对生活压力的技巧和策略，

来促进积极人格的形成［17］。体验式教学的最终目的是希望，让学生在课堂中的这种积极情绪体验能够

延伸和迁移到日常生活，在生活中能够更多地体验到积极的自我。因此，通过适当的课后心理体验作业，

从而将课堂上的体验与课后的行为实践相结合，并在实践中不断地反馈调整，达到培养积极心理品质的

目的。体验式教学让心理健康教育克服了传统照本宣科的知识传授方式，代之以丰富多彩的现实生活体

验，让学生在自己生活学习的具体场景中体验积极情绪，形成积极心理品质。

4.2.2  团体心理辅导

有多项研究结果显示，运用团体辅导这一干预方式来增强大学生的积极情绪体验是行之有效的，积

极情绪“拓展—建构”理论也为之提供了可靠的实践依据。积极团体心理辅导是以积极心理学为理论指导，

以团体干预为介入方法，以促进积极心理健康、增强幸福感为目的的团体心理辅导［18］。近几年运用积

极团体心理辅导对积极情绪进行干预的研究逐渐丰富起来，这类研究是在单一干预策略有效的基础上进

行的整合，涉及的干预策略更为丰富。研究者以“拥抱积极情绪”为主题的团体辅导方案发现大学生的

积极情绪、领悟社会支持和生活满意度水平在经过 8 次团体辅导后得到了显著提升，说明此次为期八周

的团体干预在增强大学生积极情绪、领悟社会支持和生活满意度方面发挥了有效作用［19］。“心晴绘画

工作坊”的探索与实践表明，通过积极心理健康教育训练，大学生增强了自我觉察力。通过真实的情绪

情感体验活动和丰富的实践练习，大学生能逐渐清晰地觉察到自己的情绪状态，并能认识到这些情绪来

自哪里；更重要的是，他们开始有意识地去关注生活的积极面，分析挖掘自身潜能和优势资源，从而有

了更清晰的自我体察，强化正向思维的同时，保持乐观积极向上的心态［20］。有研究者通过实践实训的

方式创新教学方法，团体辅导活动使学生获得沉浸体验，调动情绪、触动心弦，最终达到“to solve”的

目的，促进大学生对生命体验的感知，提高其内在幸福感，提升大学生的心理健康水平［21］。

4.2.3  心理拓展训练

心理拓展训练是体验式学习的一种，它是借助于教育学、心理学、组织行为学等相关学科成果，针

对社会的需求和学生身心特点设计出来的一种体验式的培训活动方案，旨在通过模拟或自然的环境，让

学生体验经过设计的活动项目，接受个人潜力激发和团队凝聚力的挑战，然后经过回顾反思和交流分享，

加深对自我和团队合作的认识与领悟，并将活动中的认知和积极体验迁移到生活中去的一种训练活动［22］。

马喜亭（2011）等认为心理拓展训练正是把人身心能力中最卓越、最出色的部分升华到可能达到的巅峰，

使学生能够体验感受到并进一步增强自信心，树立明确的生涯目标、敢于挑战自我极限，提升克服困难

的勇气和毅力，培养健康的心理素质和积极进取的人生态度［23］。

综上，这些体验式教学与活动训练共同的突出点就是对积极情绪体验最大限度地激发。通过情景中

的活动参与，促使学生全身心投入，诱发积极情绪体验的产生，并将这种体验迁移到学生的日常生活中。

让学生在自己的实际学习生活中，不限时间和地点地产生积极情绪体验。这种积极情绪体验的倾向在个

体一生中都可以延伸扩展，成为一种心理品质和人格特质。

4.3  积极情绪体验提升的校园建设策略

建设良好的校园文化环境，构建全员参与的心理健康教育网络。大学生的很多情绪体验活动发生在
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课堂外，生活和实践当中。作为高校，要搭建平台、开展丰富多彩的校园文化活动，注重校园氛围建设，

通过潜移默化的教育方式向学生渗透提升积极情绪体验的理念，达到润物细无声的效果。充分发挥课外

活动，依托校园社团开始形式各异的团体活动，增强学生的美好体验。充分利用体育锻炼、艺术鉴赏等

多种形式，帮助学生树立积极的生活态度，磨炼意志，提高心理韧性和积极情绪体验。利用传统媒体和

新媒体平台的结合，整合资源，向学生传递积极向上的生活学习理念等，营造全员参与的良好氛围。通

过建设积极的校园环境，建设积极的大学生社会支持系统，能够有效地激发大学生维护自身心理健康的

潜能，引导学生保持积极健康向上的心理状态［24］。因此，高校教育人员要从自身做起，保持积极乐观

的心态，充分发挥其自身的影响力。高校管理人员要创设良好的学习生活环境，鼓励督促学生爱整洁、

讲文明，养成良好的卫生行为习惯，锻炼大学生的意志品质。通过创设良好的人与环境的互动，提升大

学生日常学习生活中的积极情绪体验。

综上所述，积极情绪体验的提升有利于帮助大学生缓解学业倦怠感、增强心理韧性、发挥主观能动

性、提升生命意义感，也有助于培养大学生理性平和、积极向上的生活态度，帮助其树立正确的世界观、

人生观和价值观，促使积极心理品质的形成，为其长远的发展奠定良好的基础。高校应从个人策略、群

体层面、校园环境三个方面加强建设，为提升大学生的积极情绪体验提供策略和支持。积极心理健康教

育模式，既要从微观上，关注个体水平的积极情绪体验，培养积极心理品质，形成个体的积极人格。也

需要从宏观角度上，关注集体水平的积极组织机构。心理健康的维护也需要良好的外在环境和客观条件。
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Psychological Health Education Strategies for Enhancing 
Positive Emotional Experiences among College Students

Zhang Wenjuan Liu Wei Ding Lanyan

Mental Health Education Center, Xidian University, Xi’an

Abstract: In recent years, the positive mental health education model based on positive psychology 
has rapidly developed in college mental health education. Faced with the great uncertainty of the post 
pandemic era, the mental health education of college students also faces greater challenges, cultivating 
good emotions and shaping a positive and upward mindset have become important issues for the 
mental health of college students. This article attempts to discuss the promotion of positive emotions 
in universities from both theoretical and practical perspectives, pointing out that the cultivation of 
positive emotions is the primary task of positive mental health education practice, and increasing positive 
emotional experiences is the best way to cultivate positive psychological qualities and shape healthy 
personalities. Experiential teaching, group psychological counseling, and psychological expansion 
training are effective methods to enhance individual positive emotional experiences.
Key words: Positive mental health education; Positive emotional experience; Positive personality; Group 
psychological counseling; Psychological expansion training


