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摘  要摘  要：在“健康中国”战略与高职院校学生心理素养培育诉求的双重驱动下，心理健康教
育课程作为塑造高职学生健全人格的核心阵地，既肩负着引导学生应对学业、就业、人际等多重
压力的责任，也需回应“如何唤醒积极资源、激发心理潜能”这一时代命题。基于此，文章紧扣
积极心理学的理论内核，立足高职心理健康教育课程教学实际，从课程内容的积极取向重构、教
学方法的体验式革新、师资协同的胜任力锻造、支持环境的多维联动以及评价机制的成长导向转
型等维度，深入探究其赋能教学改革的意义与路径，旨在为推动该课程实现“由问题矫正向潜能
开发跃迁”的育人转向提供理论支撑与实践方案，呼应积极心理学对职业教育心理素养培育的内
在要求。
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0 引言0 引言

高职心理健康教育长期以“问题筛查—危
机干预”为主线，课堂多以讲授心理疾患知
识、列举案例警示为主，对学生积极心理品质
的系统培育稍显不足。从 2016 年《“健康中国
2030”规划纲要》将心理健康纳入国家战略、
提出“加强心理健康服务体系建设和规范化管
理”，到 2021 年《“十四五”国民健康规划》
明确“完善心理健康和精神卫生服务”，再到
2023 年教育部等十七部门联合印发《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）》，要求到 2025 年配备专（兼）
职心理健康教育教师的学校比例达到 95%——
政策力度持续加码， 社会与行业对高职学生心
理素养的诉求已从“无明显障碍”转向“有积
极资源、能主动应对”，既要求学生掌握情绪
调节、压力应对等基本心理技能，更强调对其
自我效能感、心理韧性、积极人际、意义感等
积极品质的系统涵养 [1]。原有讲授式教学虽筑
牢了知识基础，但学生的代入感、体验感与内
化度仍有提升空间，推动课程教学与积极心理
学体验式范式深度融合，是顺应学生成长规律
与时代发展需求的必然路径。

1 积极心理学与体验式教学的核心理论内1 积极心理学与体验式教学的核心理论内
涵涵

积极心理学是对传统心理学单一关注疾患
矫正模式的系统性突破，其理论内核聚焦于挖
掘个体的积极资源、激发其内在潜能、培育持
续性的心理福祉。从个体维度看，它不再仅仅
停留在症状识别与问题诊断层面，而是将注意
力投向积极情绪体验（如喜悦、感恩、希望）、
积极人格特质（如勇气、善良、智慧）与积极
社会关系（如归属、支持、亲密）三大支柱，

强调三者之间相互促进、协同涵养的关系 [2]；
从过程维度看，它将认知重构、情感唤起与行
为练习深度交织，确保心理培育中既有理性认
知的引导，又有真实情感的卷入，还有具体行
为的塑造，促使学生在领会理论的同时，能将
积极心理品质沉淀为日常生活的内在习惯；就
功能维度而言，它贯穿个体生命发展的全过程，
关注积极心理资源在不同情境下的转化与运用，
通过“积极情绪—认知拓展—行动构建”的良
性循环，推动心理素养从“短期感受”内化为“长
效特质”，最终实现个体心理福祉的整体性与
可持续性，为培育全面发展的高素质技术技能
人才提供心理动力支撑。

体验式教学则与积极心理学的育人逻辑高
度契合，它强调“做中学、悟中长”，将学习
者置于真实化或拟真化的情境之中，通过亲历、
反思、迁移的螺旋上升过程，让心理素养在身
体感知、情感激荡、思维碰撞中自然生长。两
者结合，既突破了传统心理课堂“知识灌输、
单向接收”的局限，又以学生为主体重塑了心
理育人的内在逻辑，为高职心理健康教育的提
质升级提供了坚实的理论支撑。

2 基于积极心理学的高职心理健康教育体2 基于积极心理学的高职心理健康教育体
验式教学改革意义验式教学改革意义

2.1 范式焕新，构建积极导向的心理育人新2.1 范式焕新，构建积极导向的心理育人新
格局格局

高职心理健康教育课程长期以问题预防、
危机识别为核心，形成了“知病—防病—治
病”的逻辑闭环，对个体潜能与积极品质的关
注度相对有限。积极心理学背景下，“范式焕
新”是将积极心理资源深度植入课程教学全过
程——从课程目标的积极价值定位，到教学内
容的优势识别框架，再到课堂活动的体验式设
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计，让情绪管理的学习承载希望感的孕育，让
人际沟通的练习关联归属感的滋养，让职业生
涯的探索绑定意义感的建构 [3]。这种重塑不是
对原有问题预防内容的简单替代，而是依托积
极心理学的核心理论提炼育人新主线，使每一
个教学单元都成为唤醒学生积极品质、激发心
理潜能的载体，最终构建起“问题预防与潜能
开发并重、心理保健与心灵成长同频”的高职
心理育人新格局，让心理健康教育真正具备塑
造完整心理人格的能力。

2.2 知情合一，提升心理素养培育的实效性2.2 知情合一，提升心理素养培育的实效性

高职学生作为即将步入职场的“准社会人”，
其心理素养既要应对当下学业与生活的现实挑
战，又要为未来职场的复杂情境储备充足的心
理资源，而非仅停留于“无症状即健康”的浅
层标准。知情合一是把积极心理理念、心理调
适技巧融进体验式教学的每一处——在学习压
力主题中，“压力情境的角色扮演”既是体验
形式，也是抗逆力品格的浸润；在人际冲突主
题中，“非暴力沟通的小组演练”既是技巧训练，
也是共情能力的塑造。这种融合让心理学习带
着真实情境的温度生长，学生离开课堂时不仅
能识别情绪、调节情绪，更能在面对未来职场
压力时主动调用积极心理资源，满足社会对“专
业技能 + 健康人格”复合型人才的发展需求，
切实提升心理育人的针对性与时代适配实效。

3 基于积极心理学的高职心理健康教育体3 基于积极心理学的高职心理健康教育体
验式教学改革路径验式教学改革路径

3.1 内容重构，嵌入积极心理学的体验式课3.1 内容重构，嵌入积极心理学的体验式课
程模块程模块

课程内容是落实育人目标的根本载体，体
验式教学改革需以内容重构实现知识传授与心
理体验的深度耦合。一是锚定“积极情绪—积
极特质—积极关系”三位一体目标，将“积极
情绪激活”“品格优势识别”“积极人际构建”“意
义感生成”等积极目标与基础知识目标并列。
可将《大学生心理健康》原以“焦虑—抑郁—
强迫”为骨架的篇章，重组为“自我认识与优
势挖掘”“情绪体验与积极调适”“人际滋养
与归属构建”“压力觉察与韧性提升”“目标
导航与意义建构”等主题单元，让学生完整经
历“觉察—体验—反思—行动”的成长闭环 [4]。

二是系统化梳理积极心理学的体验式资源，
将 Fredrickson 的积极情绪拓展—构建理论、
Peterson 与 Seligman 的二十四项品格优势与六
大美德、Seligman 的 PERMA 幸福模型等核心
理论，转化为“感恩三件事日记”“优势卡牌
识别”“标志性品格优势新用法”等可练习、
可分享的课堂活动。三是优化课程结构，构建
“基础体验 + 主题深化 + 实践拓展”递进式模
块体系：基础体验模块以“心理破冰圈”“优
势盘点工作坊”建立安全感与卷入感；主题深

化模块以“情绪命名练习”“希望地图绘制”“韧
性故事分享会”引导学生体悟积极品质；实践
拓展模块以“校园积极心理志愿服务”“寝室
积极氛围营造方案”使积极素养从课堂体验拓
展为生活实践。

3.2 方法革新，营造沉浸式心理体验情境3.2 方法革新，营造沉浸式心理体验情境

传统教学多依赖讲授式与案例分析法，易
出现“懂心理知识但难调适心理”“会答考题
但不会用方法”的成长短板。一是构建“情境
驱动 + 体验反思”的互动教学模式，围绕核心
主题设计阶梯式情境序列 [5]。例如在《情绪管
理与积极调适》单元，可先开展“情绪天气预报”
分享，再引导学生参与“情绪暴风圈”角色扮演；
进一步借助“重新框架（Reframing）”练习，
将消极事件解读为成长契机，实现情绪体验与
认知重构同步推进。

二是推行“团体动力 + 角色代入”的体验
教学法。设计“信任背摔”“盲行”“毕业墙”“我
的生命线”等团辅项目，要求学生以“积极心
理探索者”身份参与体验、分享与反思，将抽
象的“积极人际”“信任与归属”细化为“主
动伸出援手”“认真倾听同伴”“坦诚表达感受”
等具体行为。三是探索“虚实协同 + 情境沉浸”
的教学路径，依托虚拟现实、心理沙盘、心理
剧等手段创设多模态体验场景：借助 VR 模拟
“求职面试现场”“寝室冲突场景”，让学生
在身临其境中练习积极应对策略；运用心理沙
盘游戏，引导学生通过沙具摆放表达内心世界，
觉察自我优势与生命意义。

3.3 师资协同，锻造体验式心理育人共同体3.3 师资协同，锻造体验式心理育人共同体

教师作为学生心灵成长的陪伴者，其体验
式教学胜任力直接影响心理育人效能。一是搭
建“专兼协同”的育人共同体架构。专任教师
聚焦理论体系建构与课程主线设计，辅导员深
谙学生日常心理动态，校外咨询师与积极心理
学讲师带来一线实践技术，三方以联合备课、
协同设计教案为纽带，将积极倾听、开放提问、
过程反馈、情绪容纳等带领技巧融入课堂全过
程。

二是构建常态化协同教研体系。以“双周
教研工作坊”为依托，围绕“如何带领品格优
势识别活动”“如何处理团体分享中的情绪溢
出”“如何引导学生从体验到迁移”等议题开
展沉浸式教研演练，推动技术性带领向艺术性
陪伴进阶。三是实施双师协同带领的课堂模式。
专任教师承担理论阐释与体验引导，校外咨询
师或辅导员依托真实案例分享与现场陪伴。例
如《压力觉察与韧性提升》单元中，专任教师
讲授抗逆力四大支柱理论（关系、能力、价值感、
控制感），辅导员则结合陪伴学生应对挂科、
失恋、就业受挫的真实故事开展分享，引导学
生用“韧性轮”工具盘点自身心理资源，实现
心理育人从抽象讲授到具象陪伴的转变。
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3.4 环境营造，构筑多维联动的积极心理支3.4 环境营造，构筑多维联动的积极心理支
持场域持场域

心理育人成效需联动校园、家庭、网络等
多维空间，将积极心理资源转化为浸润学生日
常的氛围要素。一是协同明确校园场域的顶层
育人导向。心理健康教育中心需与学生处、教
务处、各院系协同厘清落地要素，既界定“心
理课堂体验质量”“心理活动覆盖率”等显性
指标，更提炼“师生关系温度”“校园归属感”“朋
辈支持密度”等隐性氛围要求，将其融入学校
学生发展规划 [6]。

二是构建“资源共建共享”的活动载体体系。
心理健康教育中心开放课程与个体辅导资源，
团委、学生社团输出校园活动与文化建设场域，
校外心理咨询机构与社区资源提供专业支持，
三方共建“课堂—校园—社会”联动平台。可
将“感恩月”“希望周”“韧性日”“意义节”
等主题嵌入校园活动安排，把宿舍设计为“积
极氛围共建单元”。三是健全“过程协同共育”
的育人机制。辅导员常态化参与课程实践设计
与个体辅导跟进，分享学生“积极闪光时刻”
与“成长困境瞬间”；家长则通过家校沟通平
台精准把握学生心理动态，反哺课堂育人实践，
保障积极心理资源贯穿育人全过程。

3.5 评价转型，建立成长导向的多元化评估3.5 评价转型，建立成长导向的多元化评估
机制机制

积极心理素养评价有别于显性化考核，其
核心指向学生积极情绪、品格优势、心理韧性
等内在生长。传统评价侧重知识掌握与障碍识
别，对“积极情绪体验深度”“品格优势运用
频次”“心理韧性提升幅度”缺乏针对性指标，
易造成体验与评价的二元割裂。首先，构建“积

极心理品质共生”的评价维度体系，将“自我
效能感”“抗逆力”“积极人际”“积极情绪
体验”“意义感”等维度与知识考核指标同等
权重纳入评价标准，使积极品质从“附加性观
测点”转变为“核心评价维度”。

其次，创新“过程导向”的评价方式，突
破期末一次性测试的局限，采用心理成长档案
袋、体验反思日志、积极行为观察记录、团体
活动表现量表等方法。例如在“心理成长档案
袋”中，引导学生持续记录“每周三件好事”“我
运用过的标志性优势”“我感谢的人与事”“我
克服的困难与收获”，通过细节捕捉积极心理
素养的生长轨迹。此外，推动“多方协同”的
评价主体联动，引入辅导员、朋辈、家长与任
课教师共同参与：学生通过反思日志梳理品质
生长，朋辈反馈彼此的优势表现，辅导员评价
学生对积极心理理念的内化程度，家长反馈家
庭情境中的情绪状态与人际表现，让评价成为
引导积极心理品质持续生长的“指挥棒”。

4 结束语4 结束语

积极心理学导向下，高职心理健康教育课
程正从“问题预防单一阵地”向“潜能开发综
合平台”转型。本文提出的体验式课程内容重
构、教学方法革新、专兼师资协同、多维支持
环境营造及成长导向评价机制等路径，系统性
破解了积极心理学落地课堂的核心症结。未来，
教师需持续深耕心理育人实践细节，既要当好
心理知识传授的“经师”，更要做好心灵成长
陪伴的“人师”，在课堂带领、活动设计与日
常对话中自然浸润积极心理理念，推动积极心
理品质真正内化为学生生命成长的内在底色。
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