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1  引言

随着社会节奏加快、竞争压力剧增，大学生群体

面临着多重挑战，心理健康问题日益凸显。高校心理健

康教育的模式与内容亟待在继承基础的上持续创新。近

年来，党和国家高度重视中华优秀传统文化的传承与发

展，强调要推动中华优秀传统文化创造性转化、创新性

发展。习近平总书记指出：“中华优秀传统文化是中华

民族的精神命脉，是涵养社会主义核心价值观的重要

源泉，也是我们在世界文化激荡中站稳脚跟的坚实根

基。”这一观点不仅为心理健康教育构建了一座丰富的

思想宝库，更为培育和践行社会主义核心价值观奠定了

坚实基础。目前，高校心理学主流范式主要基于西方个

体主义文化背景下的心理学理论，尽管这些理论和方法

也具有广泛的适用性，但在针对中国学生群体时，遭遇

了文化适配性的挑战。例如，西方强调自我表达与个人

边界［1］，与中国文化关系自我及集体取向存在张力；针

对羞耻感、人际敏感等具有文化特异性的心理问题，西

方技术干预效果弱于本土化方法［2］；学生对于缺乏文化

共鸣的心理干预技术依从性较低。

在此背景下，中华优秀传统文化能够为心理健康

教育提供与中国人心理特征相契合的丰富资源。深入发
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强不息”的思想可解析为心理韧性的三重保护因子：

即目标坚持性、积极再评价能力、认知灵活性。实证

研究表明，对此特质的培养可使大学生挫折反应强度

降低29%。这些研究［8］为大学生理解生命意义、确

立人生目标、激发内在动力提供了坚实的精神支撑。

面对逆境时，“艰难困苦，玉汝于成”的信念能有效

增强其心理韧性，培养乐观进取、坚韧不拔的意志 

品质。

2.4  促进人际和谐与社会适应的伦理规范

以“仁”为核心的儒家伦理思想，强调“仁者爱

人”（《孟子·离娄下》）、“己欲立而立人，己欲达

而达人”（《论语·雍也》）的忠恕之道，以及“礼之

用，和为贵”（《论语·学而》）的相处原则，为构建

和谐人际关系提供了清晰的行为规范和道德准则。研 

究［9］显示，大学生的共情能力与人际关系状况存在显

著正相关，共情能力的提升有助于大学生更好地理解他

人、进行沟通，减少人际敏感和孤独感，进而更好地

融入集体与社会，这对于其社会适应和心理健康至关 

重要。

3  当前融入工作面临的主要困境与
挑战

尽管中华优秀传统文化在大学生心理健康教育中价

值显著，但在实际操作层面，要将其系统、深入、有效

地融入其中，仍面临诸多亟待解决的现实困境。

3.1  内容挖掘与转化不足，存在碎片化、表面化

倾向

当前不少融入实践仅停留于对经典名句的直接引

用或对传统典故的浅显叙述，未能深入阐释这些故事背

后所蕴含的深刻心理逻辑、调适策略及其在现代社会的

应用价值。对儒释道等不同流派思想中契合现代心理健

康理念的精髓，如儒家的“慎独”与自我觉察、道家的

“顺其自然”与接纳承诺疗法、禅宗的“活在当下”

等，缺乏系统性的整理、转化和与现代心理学理论的深

度对话［10］。这导致传统文化资源难以真正转化为学生可

理解、可操作的心理调适技能。

3.2  融入方式方法单一，体验性、互动性欠缺

融入途径主要依赖传统的课堂讲授、专题讲座或

宣传栏展示，形式较为单一、刻板，未能充分利用体验

式、沉浸式、艺术化的教学方法，例如组织研读经典并

进行心得分享与生活关联讨论、系统开展传统修身实

践、精心设计蕴含传统文化心理智慧的角色扮演与团体

辅导、鼓励通过书法、国画、传统音乐等创作表达以抒

发情感等。如果学生对传统文化的感知仅停留在知识层

面，难以内化为情感认同和行为习惯，就会影响其融入

心理健康课程的效果。

掘中华优秀传统文化中蕴含的丰富心性修养智慧与积极

处世哲学，并将其有机融入当代大学生心理健康教育，

不仅能够增强教育的文化底蕴与亲和力，更能为大学生

提供植根于自身文化基因的精神支撑和心灵指引，是提

升教育实效、培养文化自信、塑造健全人格的重要方

向［3］。本文旨在系统探讨中华优秀传统文化融入大学

生心理健康教育的独特价值、现实困境及其有效实现 

路径。

2  中华优秀传统文化融入大学生心理
健康教育的核心价值

中华优秀传统文化历经数千年的沉淀，蕴含着关

于心性修养、人际和谐、天人关系的深刻智慧。儒家的

“修身齐家治国平天下”强调了个人修养与社会责任的

统一；道家的“道法自然，清静无为”倡导顺应自然的

生活态度；而禅宗的“明心见性”则关注于心灵的自我

发现和内在平静。这些思想不仅对个体心理世界的构建

与调适意义深远，也为当代大学生心理健康教育提供了

宝贵资源。

2.1  提供认知调节与价值引领的智慧源泉

面对学业挫折、竞争压力或人生迷茫，传统文化

所强调的“反求诸己”（《孟子·离娄上》）的内省精

神与“祸兮福之所倚，福兮祸之所伏”（《老子》）的

辩证思维，帮助大学生突破简单的二元对立思维模式，

形成多维视角，培养豁达从容的心态［4］。儒家“义利

之辨”中“君子喻于义，小人喻于利”（《论语·里

仁》）的价值取向，有助于大学生在多元价值的冲击下

明辨是非，树立积极向上的价值观，为其心理稳定奠定

坚实的价值观基础［5］。基于《黄帝内经》“恬淡虚无”

理念设计的冥想训练研究显示，该训练可以显著增强前

扣带回对杏仁核的抑制连接，提升默认模式网络功能整

合度，有助于调节认知功能［6］。

2.2  涵养情绪管理与压力应对的深厚底蕴

传统文化在情绪调控方面拥有丰富的实践经验。

儒家倡导“中庸之道”，追求“乐而不淫”，“哀而不

伤”的适度情感表达。道家尊崇“致虚极，守静笃”的

境界，倡导顺应自然、清心寡欲以缓解焦虑。禅宗的

“于念离念”思想与当代正念减压疗法（MBSR）存在深

层耦合，二者均通过去中心化改变情绪与思维的融合状

态［7］，从而让大学生在学习和掌握这些技术时，能够更

深刻地感受到文化认同感，增强接受度，从而更有效地

缓解负性情绪，提升情绪稳定性。

2.3  奠定生命意义感与坚韧人格培育的文化根基

传统文化高度重视生命意义与精神超越。儒家立

德、立功、立言的追求，激励个体将有限的生命融入社

会历史的长河，赋予生命崇高价值。《周易》中“自
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3.3  师资队伍传统文化素养与跨学科整合能力有

待提升

高校心理健康教育专职教师虽普遍具备心理学与教

育学的扎实基础，但在中国哲学、历史及文学等传统文

化的研习上尚显不足，这限制了他们精确把握传统文化

中的心理意涵并将其有效转化的能力。相比之下，人文

学科教师虽精通传统文化知识，却往往在心理健康教育

的专业技能与知识方面有所欠缺。这种跨学科知识结构

和教学能力的割裂，成为二者有效融合的关键瓶颈［11］，

亟须加强师资的复合型能力培养。

3.4  协同机制与文化氛围尚未健全

教育部等多部门联合印发的《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）》，强调了五育并举促进心理健康的重要性。中华

优秀传统文化作为涵养社会主义核心价值观的重要源

泉，对于塑造健全人格、陶冶高尚情操具有宝贵价值。

高校心理健康教育需要与教学部门、学生工作部门、宣

传部门以及学生社团等多方联动，通过资源共享和优势

互补，形成有效的协同机制。目前，在校园环境中体现

传统文化心理智慧的文化氛围营造不够浓厚和系统，未

能形成持续浸润、潜移默化的育人环境［12］。

4  中华优秀传统文化融入大学生心理
健康教育的实践路径

针对上述困境，需构建系统化、多层次、重体验的

融入路径，实现优秀传统文化与心理健康教育的深度有

机融合。

4.1  深化内容研究，构建层次化、专题化课程资

源库

核心融入：在“大学生心理健康教育”必修课中

将传统文化精髓融入课程内容，如儒家心性修养与压力

应对、道家智慧与情绪管理、传统生命观与意义追寻、

“和”文化与人际和谐。将传统文化核心思想与现代心

理知识进行学理上的对照与融合讲解。例如，将“反求

诸己”与归因理论结合，将“知止而后有定”与目标管

理结合。

拓展深化：开设“中国传统文化与心理健康”“东

方心理调适智慧”“正念禅修与情绪管理”等选修课或

工作坊，开展更为系统且深入的理论研讨与实践操作指

导。精心策划一系列辅助教学资源，涵盖丰富的案例汇

编、实用的体验活动指南及生动的视频教程等。

学术支撑：鼓励多学科融合，推动心理学、哲学、

历史学、中医学等学科开展合作研究，深入探究传统修

身方法的心理学机制与实证效果。例如，书法练习不仅

是一种艺术形式，还被证实能够通过调节身心，改善情

绪状态，增强专注力和认知功能，从而对心理健康产生

积极影响。此外，研究发现，正念太极拳通过提升内感

受敏感性，降低心率变异性，能够有效缓解心理压力并

提高情绪稳定性。这些研究为传统修身方法的现代应用

提供了学理依据。

4.2  创新教学方法与载体，强化体验内化

体验式教学：在课堂和团体辅导中，引入简化易行

的传统修身实践。通过呼吸引导体验简短的静坐冥想，

领悟止观之妙；研习八段锦基础动作，享受身心的深度

放松与和谐；参与书法临摹或国画创作，在运笔与调息

间品味专注与宁静；排演富含心理冲突与智慧化解的传

统剧目片段，如《赵氏孤儿》中的义与情交织、《西厢

记》里的情与礼交融。

情境化与艺术化：利用VR和AR技术创设古代书院

讲学、文人雅集等情境体验，增强代入感。引导学生创

作记录自己心理成长轨迹的诗歌、散文、绘画及音乐作

品，融入中华优秀传统文化元素，并举办丰富多彩的主

题展览或展演活动。将校内的园林、亭台楼阁等都转化

为学生的思政课堂，在点滴细节中厚植爱国情感。

现代技术赋能：研发集合知识学习（涵盖经典解

读、名家讲座）、自助练习（如正念音频指导、情绪日

记模板）及互动交流（包括在线读书会、心得分享社

区）功能的心理健康App或小程序，提供便捷可及的心理

支持，帮助用户进行心理健康自我管理。借助社交媒体

平台，推送富含心理智慧的内容等。

4.3  提升师资队伍跨学科素养与教学能力

系统培训：针对心理健康教师、辅导员及相关人文

教师，定期开设“传统文化心理智慧”专题研修课程，

特邀哲学、心理学、教育学领域的专家进行授课，课程

内容涵盖核心典籍解读、修身实践技巧、教学案例分析

及跨学科对话策略等。

建立共同体：成立校级的传统文化与心理健康教育

教学研究团队或虚拟教研室，构建平台，促进心理教师

与人文学科教师之间的日常交流、集体备课，推动合作

研究，共同开发可共享的教育资源。

引进与激励：引进具有心理学和传统文化双重背景

的复合型人才，将教师在此领域的教学创新成果纳入评

奖评优、职称评定考量体系。

4.4  营造浸润式校园文化环境与协同育人生态

环境浸润：在图书馆设立“心灵与经典”专架；

在学生宿舍区布置体现传统文化元素的主题墙；在心理

咨询中心环境布置中融入水墨画、盆景、古典音乐等

元素。

活动涵养：积极鼓励并支持国学社、书画社及心

理协会等学生社团，深入开展多元合作与交流项目，如

“《论语》中的处世智慧”读书会、“以画疗心”国画

体验、“传统节日中的情感表达与文化认同”主题沙

龙、“校园心理剧（融入传统故事新编）”大赛等。利

用传统节日精心策划并实施生命教育、亲情联结、登高
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望远等一系列主题活动。

机制协同：建立由分管校领导领衔，心理健康教

育中心、马克思主义学院、人文学院、学生工作部、团

委、宣传部、教务处等多个部门共同参与的协同工作体

系。明确分工，定期会商，整合课程、活动、宣传、网

络、实践等各类资源，形成心理育人合力，将传统文化

心理育人成效纳入相关部门工作考核评价体系。

5  结语

将中华优秀传统文化深度融入大学生心理健康教育

是一项关乎文化传承、心灵滋养与本土化教育创新的系

统工程。这要求教育工作者们深刻领悟传统文化中的心

理学智慧，正视当前在融入过程中存在的诸如内容挖掘

不够深入、方法创新匮乏、师资力量欠缺及协同机制不

完善等实际难题，并采取切实有效的行动路径。通过深

化研究、构建层次化的课程资源，创新体验式、艺术化

的教学方法，打造具备跨学科素养的师资队伍，以及营

造全方位浸润的校园文化环境和健全协同育人机制，激

发出中华优秀传统文化在调适心灵、涵养人格及安顿生

命方面所蕴含的巨大潜能。这不仅能为大学生提供植根

本土文化、更具认同感和实效性的心理支持，增强其应

对挑战的心理韧性和幸福感，也是在全球化语境下，为

构建具有中国底蕴的大学生心理健康教育体系作出的有

益尝试。
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Excellent Traditional Culture into College Students’ Mental 
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Abstract: Mental health education courses hold significant strategic importance in the talent cultivation system of the 
new era. This study deeply analyzes the valuable spiritual values of traditional Chinese culture such as “self-cultivation 
and nurturing one’s nature”, “harmony between man and nature”, “benevolence and harmony”, and “self-improvement” 
for college students in terms of cognitive regulation, emotion management, life education, and personality shaping. It 
also dissects the main challenges currently faced in integrating excellent traditional Chinese culture into college students’ 
mental health education, including insufficient in-depth exploration of content, lack of innovation in teaching methods, 
and relatively weak teaching staff. The study proposes practical approaches such as constructing a hierarchical and 
experience-oriented curriculum system, innovating situational teaching methods, strengthening the training of teachers’ 
traditional cultural literacy, creating an immersive campus cultural environment, and integrating modern technology to 
broaden dissemination channels. The aim is to provide theoretical support and practical references for building a mental 
health education system for college students with Chinese characteristics and cultural depth.
Key words: Chinese excellent traditional culture; College students; Mental health education


