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[摘  要] 随着社会的快速发展和竞争的日益激烈,大学生群体面临着诸多心理压力和挑战。积极心理学

作为一种关注个体积极品质、促进心理健康和幸福感的科学,为大学生生命教育提供了新的视角和方

法。而生命教育是帮助大学生认识生命、尊重生命、珍爱生命,并在此基础上实现自我价值的教育。积

极心理学强调个体的积极力量和潜能,提倡通过培养积极情绪、积极人格和积极关系来提升个体的幸福

感和生活质量。将积极心理学应用于大学生生命教育,不仅有助于学生形成积极的人生观和价值观,还能

有效应对心理压力,促进其全面发展。基于此,本文首先阐述了积极心理学生命教育的理念,接着分析了

两者结合的意义,最后探讨积极心理学视角下大学生生命教育的培育路径,以期为高校心理健康教育提

供理论支持和实践指导。 
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[Abstract] With the rapid development of society and increasingly fierce competition, college students are 

facing many psychological pressures and challenges. Positive psychology, as a science that focuses on individual 

positive qualities, promotes mental health and happiness, provides new perspectives and methods for life 

education of college students. Life education is an education that helps college students understand, respect, and 

cherish life, and on this basis, realize their self-worth. Positive psychology emphasizes the positive power and 

potential of individuals, advocating for the cultivation of positive emotions, positive personalities, and positive 

relationships to enhance individual happiness and quality of life. Applying positive psychology to life education 

for college students not only helps them form a positive outlook on life and values, but also effectively cope with 

psychological pressure and promote their comprehensive development. Based on this, this article first elaborates 

on the concept of positive psychology life education, then analyzes the significance of combining the two, and 

finally explores the cultivation path of life education for college students from the perspective of positive 

psychology, in order to provide theoretical support and practical guidance for mental health education in 

universities. 
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引言 

生命教育作为教育的重要组成部分,旨在引导学生认识生

命、珍惜生命、尊重生命,进而提升生命质量和幸福感。然而,

当前大学生生命教育中仍存在一些不足,如过于强调知识的传

授,忽视学生情感体验和积极心理品质的培养；教育方式单一,

缺乏针对性和实效性等。积极心理学的兴起,为大学生生命教育

提供了新的思路和方法,强调从积极面入手,关注个体的积极心

理体验和成长,促进生命教育的深入发展。 

1 相关论述 

1.1研究内容 

本研究主要围绕以下几个方面展开：首先,探讨积极心理学

的核心理念及其对生命教育的启示；其次,基于积极心理学视角,
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提出大学生生命教育的培育路径；最后,通过实证研究验证所提

出的培育路径的有效性。 

1.2研究意义 

本研究的意义在于,一方面,积极心理学为生命教育提供了

新的视角和方法,有助于大学生树立积极的生命观,增强生命意

识,促进其全面发展。另一方面,通过实证研究,本研究能够为高

校生命教育的实践提供科学依据和建议,推动生命教育在高校

中的深入开展。 

1.3研究方法 

在积极心理学视角下,本研究采用文献分析法、问卷调查法

和访谈法等多种研究方法,以期全面了解大学生生命教育的现

状和需求。首先,通过文献分析法对国内外关于积极心理学和生

命教育的研究成果进行梳理,为本研究提供理论支撑。其次,设

计问卷调查,针对不同专业、年级的大学生进行生命教育认知、

态度和行为的调查,以获取第一手数据。最后,通过访谈法深入

了解部分大学生对生命教育的看法和建议,为制定有效的培育

路径提供参考。 

2 积极心理学视角下大学生生命教育的深刻内涵 

2.1生命教育的核心概念 

生命教育,这一教育理念的提出,旨在触及人类最为本质与

核心的部分——生命。它不仅关注人的知识与技能的提升,更将

目光投向了人的全面发展,特别是生命质量与幸福感的深层次

追求。生命教育,犹如一盏明灯,照亮学生前行的道路,引导学生

认识生命的宝贵、理解生命的真谛、尊重生命的多样性、珍惜

每一次生命的体验。在这一过程中,生命教育通过丰富多彩的教

育活动与实践,如生命科学讲座、心理健康辅导、志愿服务等,

让学生在实践中感受生命的价值与意义。它不仅仅是一种知识

的传授,更是一种情感的熏陶与心灵的启迪,让学生在体验中成

长,在成长中感悟生命的真谛。 

2.2积极心理学的核心理念 

积极心理学,这一新兴的心理学流派,以其独特的视角与理

念,为人们揭示了人类心灵的另一面——积极与阳光。其强调关

注人的积极心理品质,如乐观、希望、韧性、感恩等,这些品质

如同心灵的阳光,能够驱散阴霾,照亮前行的道路。 

积极心理学认为,这些积极心理品质并非天生具备,而是可

以通过后天培养与训练得以提升。通过引导个体关注自身的优

势与潜能,积极面对生活中的挑战与困难,从而激发内在的积极

力量,促进个体的成长与发展。同时,积极心理学还提供了一系

列有效的工具与方法,如正念冥想、感恩练习等,帮助教师更好

地培养与保持这些积极心理品质。 

2.3两者结合的深远意义 

将积极心理学的核心理念融入大学生生命教育中,无疑为

生命教育注入了新的活力与内涵。这一结合不仅丰富了生命教

育的理论体系与实践路径,更使其更加贴近学生的实际需求与

成长规律。 

一方面,积极心理学的引入使得生命教育更加关注个体的

积极体验与成长。通过引导学生关注自身的积极心理品质与潜

能优势,培养学生的乐观心态与希望感,从而在面对生活挑战时

能够保持坚韧不拔的毅力与勇往直前的勇气。这种积极的人

生态度与价值观将伴随学生一生,成为他们成长道路上的宝

贵财富。 

另一方面,积极心理学为生命教育提供了有效的工具与方

法。通过运用正念冥想、感恩练习等积极心理学技术与方法,

教师可以更好地引导学生关注当下、感受生命的美好与意义；同

时也可以通过这些技术与方法帮助学生缓解压力、调节情绪、提

高自我认知与自我管理能力。这些都将为生命教育的实施提供

有力的支持与保障。 

3 积极心理学视角下大学生生命教育的培育路径 

在当今社会,大学生面临着诸多挑战和压力,如学业竞争、

就业压力、人际关系等,这些因素都可能对大学生的心理健康和

生命质量产生深远影响。因此,从积极心理学的视角出发,探讨

大学生生命教育的培育路径显得尤为重要。 

3.1构建积极的校园文化环境 

校园文化环境,这片滋养着无数学子心灵与智慧的沃土,其

氛围的积极程度,犹如一缕温暖的阳光,穿透云层,照亮学生的

成长之路。它不仅是一个物理空间的集合,更是精神世界的镜像,

直接影响着大学生的心理状态、情感波动乃至生命体验的深度

与广度。为了在这片土地上播种希望,收获成长,高校应当扮演

起园丁的角色,采取一系列精心策划的举措,共同培育出一个充

满正能量、积极向上的校园文化环境。 

首先,心理健康教育的普及与深化是营造积极校园文化环

境不可或缺的一环。高校应定期举办心理健康讲座,这些讲座如

同灯塔,为迷茫的心灵指引方向。高校邀请的不仅是心理学领域

的专家学者,更可邀请拥有丰富实战经验的心理咨询师。将以深

入浅出的方式,围绕大学生普遍面临的焦虑、抑郁、压力管理等

心理问题,展开生动而具体的讲解。通过案例分析、角色扮演、

互动问答等形式,学生们不仅能获得专业的知识,更能感受到来

自同伴和老师的关怀与支持,从而逐渐树立起正确的心理健康

观念,学会自我调适,勇敢面对生活的挑战。 

此外,高校还应积极拓展校园文化活动的广度与深度,让心

理健康教育以更加丰富多彩的形式融入学生的日常生活。心理

健康月、生命教育周、心理健康知识竞赛等活动,如同五彩斑斓

的画卷,为校园文化生活增添了无限生机与活力。这些活动不仅

内容丰富、形式多样,而且注重学生的参与感和体验感。 

3.2加强心理健康教育与辅导 

在当今社会,随着大学生面临的学业压力、就业竞争以及人

际关系等多重挑战日益加剧,建立健全的心理健康教育与辅导

体系显得尤为重要。这不仅是对学生个体成长的关怀,更是高校

教育体系中不可或缺的一环。 

首先,高校应高度重视心理健康教育与辅导工作,将其纳入

学校整体发展规划之中。具体而言,设立专门的心理健康教育中

心或心理咨询室是首要之举。这些机构不仅是学生寻求心理帮
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助的重要场所,更是学校心理健康教育工作的核心阵地。为了确

保服务质量,这些机构必须配备一支高素质、专业化的心理咨询

师和辅导教师队伍。同时,这些专业人员还应具备良好的职业素

养,如耐心、同理心、保密意识等,以赢得学生的信任与尊重。 

在机构建设的基础上,高校还应加强心理健康教育课程的

开设与教学。这些课程不应仅仅停留在理论层面,而应注重实践

与应用。课程内容应涵盖心理健康的基础知识,如心理发展规

律、心理健康标准等；同时,还应关注常见心理问题的识别与应

对,如焦虑、抑郁、人际关系障碍等。通过深入浅出地讲解和生

动的案例分析,帮助学生了解这些心理问题的成因、表现及危害,

并掌握初步的应对策略。 

在教学过程中,教师应注重教学方法的创新与多样化。传统

的讲授式教学虽然能够传授知识,但往往难以激发学生的学习

兴趣和参与度。因此,教师应积极探索新的教学模式。例如,在

案例分析中,教师可以选取一些具有代表性的心理案例,引导学

生进行深入剖析和讨论；在小组讨论中,学生可以围绕某个主题

自由发表意见和看法,从而加深对问题的理解和认识。 

除了课堂教学外,高校还应积极开展心理健康教育活动,如

心理健康讲座、心理剧表演、心理知识竞赛等。不仅能够丰富

学生的课余生活,还能够增强他们的心理健康意识。通过参与活

动,学生可以更加直观地感受到心理健康的重要性,并学会如何

运用所学知识来维护自己的心理健康。此外,高校还应建立健全

的心理健康监测与预警机制。通过定期的心理测评和筛查,及时

发现并干预学生的心理问题。 

3.3强化生命教育实践环节 

生命教育,这一深刻而广泛的教育理念,其核心远不止于书

本知识的灌输,更在于引导学生通过亲身实践,去触摸生命的脉

动,领悟其背后的价值与意义。在高等教育的殿堂中,更应强化

生命教育的实践环节,让每一位学子都能在亲身体验中,深刻感

受到生命的独特魅力和无尽可能。 

组织学生参与志愿服务活动,无疑是生命教育实践的重要

一环。这类活动如同一座桥梁,连接着校园与社会,让学生有机

会走出象牙塔,直面社会的真实面貌。在志愿服务的过程中,学

生会接触到那些在生活中遭遇困境、需要帮助的弱势群体。比

如,他们可能参与到社区的环保清洁行动中,亲手拾起路边的垃

圾,为环境贡献一份力量；或是走进养老院,陪伴孤独的老人度

过温馨的时光；又或是走进孤儿院,用爱心和关怀温暖孩子们的

心灵。这些看似微不足道的举动,实则蕴含着巨大的力量,让学

生在实践中学会了关爱他人、服务社会,体会到了帮助他人所带

来的快乐和成就感。同时,这些经历也让学生更加珍惜自己所拥

有的生活,更加感恩社会的给予,从而培养出强烈的社会责任感

和公民意识。 

4 结束语 

综上所述,在积极心理学的视角下,大学生生命教育的培育

路径应当注重个体的积极心理品质的培养,以及对生命意义的

深入探索。通过一系列的教育活动和课程设置,可以有效地提升

大学生的生命意识和生活质量。 

在培育路径的设计上,教师应关注学生的个性化需求,提供

多样化的教育方式。例如,可以采用小组讨论、角色扮演、情景

模拟等互动性强的教学方法,让学生在参与中学习和成长。同时,

高校应建立完善的心理健康教育体系,为学生提供心理咨询和

心理辅导,帮助他们解决成长过程中遇到的心理问题。此外,高

校还应加强与家庭、社会的联系,形成教育合力,共同促进大学

生生命教育的发展。 

总之,积极心理学视角下大学生生命教育的培育路径,需要

高校、教师、学生以及社会各界的共同参与和努力。通过这些

多方面的努力,大学生的生命教育才能真正落到实处,帮助他们

树立正确的生命观,培养健康的心理状态,为未来的人生道路奠

定坚实的基础。 
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