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大学生积极心理品质培育路径研究
曾　康　文洁雅　王要林　田雅琦 *

（湖南应用技术学院，湖南 常德 415000）

摘要：随着时代发展，大学生心理品质培养工作应得到人们的重视。通过培养大学生积极心理品质，能够帮助他们更好地解决日常生活、

学习、工作中遇到的各类问题，使其有面对挑战的勇气和动力，这也是促进大学生更长远发展的基础。鉴于此，本文将针对大学生积极

心理品质培育展开分析，并提出一些策略，仅供各位同仁参考。

关键词：大学生；积极心理品质；培育

一、大学生积极心理品质培育的意义

（一）促进大学生更加主动参与学习

对于大学生来说，学习是他们最重要的日常工作之一，若是

大学生的心态受到负面情绪影响，将会导致其对学习产生倦怠，

从而使其丧失学习的热情和兴趣，这样对其未来发展极为不利。

通过开展大学生积极心理品质培育，能够帮助学生端正心态，使

其更为主动、积极地参与到知识探索与学习中，这也是帮助学生

完善自身知识结构，促使他们形成良好学习习惯的重要一环。大

学生积极心理品质培育除了能让学生主动参与学习，使其掌握更

多专业知识、技能，还能在无形中促使其实践能力得到进一步发展。

（二）促进大学生保持稳定的心态

良好的心态也是学生展开高质量学习、生活的基础，平和、

稳定的心态也是学生长远发展的前提。部分学生在遇到问题时，

常会产生退缩、放弃等心态，对于自身的评价不够客观，很容易

迁怒他人，会因为一些小事陷入情绪漩涡，甚至会因此做出一些

不当行为。大学生积极心理品质培育，能够让学生以更积极地情

绪面对困难和挫折，学生应正确认识自己和他人的关系，在面对

问题、苦难时，要保持良好心态，要学会宽容和理解，这样才能

让学生更好地化解负面情绪，从而保持一个愉悦的心态。

（三）促进大学生主动与人交往

良好的人际关系是学生获得幸福的重要因素，在大学生群体

中，很多学生并不擅长和他人打交道，甚至一些学生没有掌握基

本的人际交往方法，这样会导致很多学生与其他同学的关系并不

好，甚至会在日常生活中出现一些小摩擦。良好的心理状态应具

备较强的沟通能力，能够和他人积极相处。在和人交往的过程中，

学生能够更好地认识自己，发现自身不足，从而找到自己的兴趣

爱好，能够和周围的环境保持一个和谐相处的状态。人际交往能

力也可以看成是一个人是否具备优良品格的重要评价条件，通过

展开大学生积极心理品质培育，能够让学生掌握更优质的沟通方

法，帮助他们收获友谊。

（四）促进大学生树立正确的理想信念

在学生的成长过程中，需要他们努力奋进、积极向上，还应

树立一个较为远大的理想，保持必胜信念，这样才能更好地实现

自我价值，展现自身才华。一些学生学习、做事缺乏相应的主动

性，对自己的要求较为宽松，不愿意吃苦，缺乏良好的自治能力。

在学习中，他们很容易受到外在因素的干扰，在面对一些困难时，

缺乏勇于拼搏的精神和信心。在遇到阻碍时，常会选择求助家人、

朋友，缺乏自立、自强的意识。通过开展大学生积极心理品质培育，

能够让学生以良好的心态进行自我管理，对自身的学业展开合理

规划，制定一个明确的发展目标，勇于面对挫折。

二、大学生积极心理品质培育路径

（一）做好外部支撑，打造优质校园文化氛围

在开展大学生积极心理品质培育工作时，必须要做好外部环

境的建设，这样才能更好地发挥环境的隐性教育作用。积极心理

品质具有多样性特点，对于学生来说，需要可以让他们从外部环

境中感受到美好的情感，这样才能让他们在成长中获得快乐。为

此，应重视对校园文化的建设，组织学生参与一些优质的活动，

为学生的发展提供良好的心理成长条件。学校方面也应重视对校

园文化建设，打造一个校园美化的氛围，重视对人文景观的塑造，

将学生的生活、学习融合在一起，让学生能够从校园文化中获得

精神层面的享受，陶冶他们的情操。学校可以定期组织一些文体

教育活动，结合不同专业的学生实际情况，开展一些竞赛活动，

让学生能够在活动、竞赛中发挥自己的特长，让他们感受到更高

水平的成就感。同时，在竞赛中，学生会遇到一些实践中的困难，

这就需要他们不断提升自身的专业水平，形成勇于钻研的精神，

这样才能获得更优秀品格。文体活动的实施应从学生的兴趣爱好

入手，鼓励他们结合自身情况找到适合的文体活动类型，这样能

让学生在活动中放松身心，从而获得积极地情感。学生的日常生

活环境也是非常重要的一环，通过开展餐厅美化、校园建设等，

能够让学生形成良好生活习惯，使其更热爱生活。

课堂是大学生积极心理品质培育的主要阵地，为提升学生的

心理状态，教师应做到言传身教，为学生树立典范，结合不同学

生的需求、情况，做到因材施教。学生对教师产生好感，才能更

好地尊师重道，从而积极参与到课堂知识学习中。结合学生的特点，

可以针对性开发一些心理健康活动，让不同层次、需求的学生心

理状态都能得到满足，这对他们的未来发展有极大促进作用。对
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于大一学生来说，可以展开一些心理健康调查活动，了解学生的

实际情况，重视对他们创造性思维的培养。大二学生应提升自身

的交流能力，使其能够更好地感受到集体的凝聚力，提升学生的

包容性。大三、大四的学生应展开理想信念的知识学习，重视对

自身的规划与建设，积极参与实践活动，以此提升个人综合能力。

（二）重视心理健康疏导，提升自我管理能力

在大学生积极心理品质培育中，必须要重视对心理健康问题

的疏导，以此方可提升学生的自我管理能力，让他们更好地因对

未来工作、学习中出现的各类问题。通过掌握更多心理疏导方式，

能够让学生展开更高水平的自我调节工作，这样在遇到困难、挫

折而产生负面情绪时，学生能够正确处理，避免出现焦虑、恐惧、

抱怨等心态。为此，学生可以从如下几点入手：

其一，认识负面情绪，做好注意力的转移工作。学生在实际

的学习、生活、工作中，可能会遇到很多不顺心的事情，这样会

产生很多不良情绪。这时学生应学会换位思考，从困惑中解脱出来，

从而转移自己的注意力，将关注点放在一些让自己快乐的事情上，

这样能避免负面情绪对自身精神造成消耗。

其二，做好感情的宣泄。在面对不良情绪时，学生不能一味

压制，这样会导致负面情绪越来越严重，从而对自身的心理健康

产生影响。为此，学生可以通过不同的方式将情绪宣泄出去，以

此保证心态稳定。比如，在遇到问题时，可以将自己的困惑、焦

虑告诉给朋友，这样能够获得朋友的开导和理解，从而让自己的

心理压力得到缓解。在遇到一些无法解决的问题时，学生可以选

择听音乐等方式排解压力，通过投身到音乐中，能够让自己暂时

忘记烦恼，从而获得心灵上的安宁。同样的，若是在心理上感觉

非常苦闷，有一些积怨无法表达时，可以通过运动的方式将压力

宣泄出来。不仅如此，通过运动的方式排解压力，还能让烦躁的

心情得到平复，从而让自身慢慢冷静下来，从而以更积极地心态

面对生活。

其三，利用自我暗示的方法解决负面情绪。在日常学习中，

学生可以利用自我暗示的方式保证良好心态。在遇到问题、困难时，

很多学生都会感觉非常无助，不知道该从何入手解决问题。这时，

我们可以利用自我暗示的方式保证自身有良好心态，比如对自己

说“我一定能行”等，通过此方式，能够为自己树立新的希望，

从而让自己能够以更为乐观、主动、积极地心态面对问题，这样

才能更好地应对生活中的不如意。

在大学生积极心理品质培育中，应重视对学生自我管理能力

的提升与培养。大学生群体基本都是成年人，但是他们在心智上

还有很多优质的想法，一些学生在做事时难以坚持，在和人交流

的过程中容易出现斤斤计较的情况。在遇到问题时，很容易出现

放弃心态，不够自信。在面对一些无法实现的理想时，会产生焦

虑、烦躁等情绪，这些都会对学生的未来发展产生很大影响。为此，

学生应正确认识自己，以发展的眼光看待问题。在大学生积极心

理品质培育中，学生应学会站在第三者的视角看待问题，应在大

学环境中善于观察、模仿别人，这样才能更好地学会他人的优秀

品格。在遇到问题时，学生应充满自信，可以通过与同学、老师

一起解决问题的方式，提升自身的自信心。在实际学习、生活中，

学生应审视自己的不足，做到取长补短，树立一个明确的发展目标。

为保证目标的实现，学生可以对目标进行划分，做好自我管理工作，

在失败中反思自己，寻找差距，这样才能获得更长远发展。

（三）完善心理品质培育活动，助力优秀品格养成

大学生积极心理品质培育的主要目标在于帮助学生形成完善

人格，这样才能让学生收获美好心灵，从而产生更蓬勃的生命活力，

进而实现人生的价值和意义。学校方面可以为学生提供一些优质

的主题活动，以此助力学生良好心态形成，学生自身也要积极树

立正确价值观，多做一些有意义的事情，这样才能形成良好的兴

趣爱好，提升自身的幸福感、成就感，实现对自我的超越。此外，

为提升大学生积极心理品质培育效果，学生应展开自我学习工作，

利用互联网技术、新媒体技术等，学习一些情绪管理、自我认知

的方法，这样能够获得更好的体验。不仅如此，学生应对感恩教

育提起重视，积极发现生活中的美好事物，学会写感恩日记，以

此方可大幅提升自身的优秀品质，形成勇敢、包容的心态。学生

还可积极开展意志力培训，努力形成克服困难的习惯，做好时间

管理工作，体会坚持的力量，这样能够逐渐形成坚韧果敢的品质。

三、总结

综上所述，为进一步提升大学生积极心理品质培育效果，可

以从做好外部支撑，打造优质校园文化氛围；重视心理健康疏导，

提升自我管理能力；完善心理品质培育活动，助力优秀品格养成

等层面入手分析，以此在无形中促使大学生积极心理品质培养质

量提升到一个新的高度。
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