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中华优秀传统文化融入大学生心理健康
教育课程研究
文 /郭楠

摘要：中华优秀传统文化是中华民族积累的重要精神财富，其中有许多具有教育意义的内容，对于解决学生的心
理困惑具有非常重要的指导作用。中华优秀传统文化有利于大学生树立远大人生目标、有利于大学生建立和谐人
际关系、有利于大学生塑造健全的自我意识、有利于大学生合理调控情绪、有利于大学生提高心理承受力。高校
有必要将中华优秀传统文化融入大学生心理健康教育课程中，充分挖掘中华传统文化中的宝贵资源，将其和大学
生心理健康教育课程有机结合，增强高校心理健康教育课程的实效性。
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引言

当代大学生是我国社会主义事业的建设者和接班人，
肩负着实现民族复兴的重要历史使命。青年学生在思想上
还不够成熟，容易受到外界的影响，从而引起心理的波动。
许多高校通过一系列措施来增强大学生的心理健康水平，
其中，大学生心理健康教育课程的开设是重要的渠道。心
理健康课属于公共必修课，覆盖面广，是宣传心理健康知
识的重要阵地，因此，增强高校心理健康教育课程的实效性，
对于提升大学生的心理健康水平具有重要意义。可将传统
文化的经典故事、人物榜样作用引入心理健康教育课，通
过传统文化的影响，加深心理健康教育知识的领悟和学习 [1]。

一、中华优秀传统文化融入大学生心理健康教育

课程的重要性和必要性

（一）重要性
文化对人的心理有重要影响，生活在不同地区和不同

文化背景的人，其心理特征也是不相同的 [2]。个体的心理
会深深地打上所处文化的烙印。在我国，传统文化无论内
涵还是形式都极为丰富，文化形态更是多种多样，它以孔
儒文化为典范，以百家之言为补充 [3]。中华优秀传统文化
是中华民族积累的重要精神财富，其中有许多具有教育意
义的内容，比如，儒家文化对于“真诚”的重视，对于“仁
义”的推崇以及“己所不欲，勿施于人”的处世态度，道
家文化对于“自然”的追求等，对我们今天都有重要的启
示。大学生心理健康教育课程是心理健康教育工作的主渠
道，对于宣传心理健康知识，提升学生的心理健康水平具

有重要作用。要深入挖掘我国优秀传统文化中的心理学元
素，将中华优秀传统文化所蕴含的宝贵财富融入到心理健
康教育课程中。这对于提升大学生的心理健康水平具有重
要意义，同时也是课程思政建设的重要内容。
（二）必要性
实践中发现，有些学生的心理问题是由于人生观和价

值观的错误引起的，此种情况下，单纯通过心理学知识和
心理技能的训练，问题无法从根本上得到解决。中华优秀
传统文化蕴含着丰富的哲学思想，对于解决学生的心理困
惑具有非常重要的指导作用，因此，有必要将中华优秀传
统文化融入到心理健康教育课程中，从而影响学生的人生
观、价值观，使学生树立高远的人生目标，形成豁达、乐
观的人生态度。充分挖掘中华传统文化中的宝贵资源，将
其和大学生心理健康教育课程有机结合，必将增强心理健
康教育课程的实效性。

二、大学生心理健康问题现状分析

大学生心理健康呈现出各种各样的问题，整体上来说，
常见的问题有以下几个方面。
（一）人生目标缺乏
通过心理健康教育课程课前调查得知，有非常多的学

生没有明确的人生目标，不知道自己为什么要学习，不知
道自己努力的意义是什么。还有的学生虽然给自己定了目
标，但是一旦遇到困难，就开始怀疑自己，继而逃避退缩。
由于目标缺乏，他们花费大量的时间用于个人消遣，虽然
看似生活过得非常轻松，但是内心仍然感到空虚无聊。这
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种情况不得不引起广大教育工作者的重视。大学时期是人
生的宝贵时期，是个人成长的重要阶段，青年学生应该树
立远大的人生目标，不应该将时间白白浪费。
（二）人际交往困难
读大学之前，学生的重要任务是学习，人际交往能力

好坏不是大家关注的问题。进入大学之后，许多同学人际
交往能力不足的弊端开始显现出来。常见有以下三种情况，
一是不愿交往。这类同学没有意识到人际交往对自己的重
要意义，不屑于与周围的同学交往，喜欢独来独往，没有
合作意识，一旦遇到一些问题，不懂得如何处理，容易和
他人发生冲突；二是不敢交往。这类同学有与他人交往的意
愿，但是由于自我评价过低等原因，担心在交往过程中受
到伤害，因此不敢主动与他人交往；第三种情况是不会交往。
这类同学有交往的意愿，也会采取实际行动，但是由于人
际交往技巧的缺乏，导致在交往中容易出现问题。人与人
之间的和谐相处是一个人心理健康的重要保证，因此，大
学生人际交往中的困扰一定程度上影响到他们的心理健康。
（三）自我认识偏颇
个体对自身的看法是影响其心理健康的重要因素。大

学生由于人生阅历较浅，对自身的认识容易出现偏颇，具
体表现为两种情况，一种是过于自负，对自我的估计过高，
没有认识到自身的不足，这将导致在生活和学习中容易自
高自大，不能脚踏实地。同时，在人际交往中容易表现出
对身边的同学不屑一顾，看不起身边的同学，从而导致人
际交往出现问题。另一种情况是过于自卑，对自我的评价
偏低。因为自身某些方面的不足而对自己全盘否定，这种
对自我的较低评价会限制个体的发展，面临学习和生活上
的一些事情时，不相信自己可以处理好，从而错失机遇。
（四）情绪管理不足
情绪客观存在，有积极和消极之分。开心、愉快等积

极的情绪可以激发大学生的学习和生活热情，更高效地处
理事情。悲伤、焦虑、愤怒等消极情绪，会影响到大学生
正常的学习和生活，降低工作效率，同时，如果这种消极
情绪持续存在，还会影响到大学生的心理健康。大学生思
想和心理还不够成熟，对事情的认识不够全面，情绪具有
两极性和冲动性，容易出现情绪的忽高忽低，开心的时候
就兴高采烈，稍有不顺就垂头丧气。许多大学生面临一些
事情时容易急躁，不能很好地控制自己，任由情绪宣泄，
易与人发生冲突，甚至在情绪冲动时做出一些让自己后悔
的事情。还有的大学生在面临情绪的低落时，不懂得自我
调整，也不愿意主动寻求帮助，导致情绪状况愈发糟糕，
进而影响到心理健康状况。
（五）心理承受力弱
大学生人生阅历较浅，对于可能遇到的挫折没有心理

预期，一旦遭遇挫折，很容易受到打击。中学时期基本上
只用关心学习上的事情，其他事情由父母或老师代劳，容
易让他们养成依赖心理，衣食住行需要父母帮忙处理，学

校的事情可以由老师帮忙。进入大学之后，远离家人，许
多事情需要自己处理，在这种情况下，许多同学由于缺乏
生活经验，一时难以适应，往往出现力不从心的感觉，甚
至产生挫折心理。大学生除了面临学习问题，还面临人际
交往、情感、就业等一系列问题，有时甚至多种问题同时
出现，这就对大学生的心理承受力有了较高的要求。许多
大学生在面对人生的挫折时，心理承受能力较弱，不知如
何应对，容易出现逃避退缩的情况，甚至因此产生心理问题。

三、中华优秀传统文化对大学生心理健康教育的

积极作用

（一）有利于大学生树立远大人生目标
对于大学生来说，从小到大，家长都在督促自己学习，

在学校里，老师也非常关注学生的学习成绩，外界的过多
关注导致他们的学习具有被动性，没有从自身找到学习的
意义。有的同学认为学习是个人的事情，可以选择学与不
学。他们没有将个人的学习和国家、民族的发展联系起来，
没有强烈的责任感，因此，很难树立起远大的目标，这是
导致学生不愿学习的重要原因。中华优秀传统文化中，可
以给予当代大学生积极向上的力量。“修身齐家治国平天
下”是儒家的经典思想，人生的道路以个人的修身为起点，
希望大家以修身养性，治国平天下作为自己的目标。儒家
比较推崇积极入世的人生态度，讲究个人对家庭、对社会、
对国家的责任，这种人生态度，非常值得当代大学生学习。
孔子周游列国，宣传自己的政治主张，多次受到世人的讥讽，
甚至几度死里逃生，但是，他内心有深深的责任感，所以
知其不可而为之，孔子表现出的积极入世的行为，也是身
体力行了自己的学说。当代青年大学生应该积极学习儒家
的入世态度，把对国家和民族的责任感放在心中，树立远
大人生目标，激发自己内在的学习动机，这样才能成长为
国家的栋梁之材。
（二）有利于大学生建立和谐人际关系
人际关系是大学生幸福感的重要来源，同时也是许多

大学生心理困扰的原因。关于人际交往，我们有丰富的传
统文化资源，比如“己欲立而立人，己欲达而达人”“己所
不欲，勿施于人”等，是人际交往的重要原则。许多大学
生在人际交往中出现困难是因为没有注意到别人的需求，
只关注自己的需求，只重视自己的利益，不为他人考虑，
这些都容易引发矛盾。比如，有些同学晚上有熬夜的习惯，
在使用电脑或手机时不注意控制音量，从而影响到舍友休
息。还有的同学在使用他人物品时不打招呼，这也是容易
引起别人反感的行为。也有的表现为对身边同学要求过于
严苛，认为别人应该如何如何，而没有注意到自己的要求
是否合理，这些都会导致出现人际交往问题。如果学生懂
得了“己所不欲，勿施于人”的原则，在人际交往时懂得
站到对方的立场上思考，他的人际关系会更加和谐。

有的同学喜欢独来独往，不愿与周围同学交流。“独学
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而无友，则孤陋而寡闻”，如果只是一个人学习，不与其他
同学交流，容易造成知识的片面性，在信息化的今天更是
如此。“有朋自远方来，不亦乐乎”，表达了一种积极的与
人交往的态度。大学生应该主动交往，乐于交往，才能给
自己赢得良好的人际关系，也会促进自己更好的发展。
（三）有利于大学生塑造健全的自我意识
大学生对自身的看法，影响到其生活的方方面面。一

个人能够客观的认识自己，是心理健康的重要表现。关于
对自我的认识，中华优秀传统文化中有非常重要的思想，
比如“知人者智，自知者明。胜人者有力，自胜者强”。了
解他人的人，只能算是聪明。能了解自己的人，才算有真
正的智慧。能够战胜别人只能算是有力，能够战胜自己才
算真正的强者。大学生心理健康教育课程的一个重要目的
是帮助学生认识自己、了解自己，进而接纳自己、超越自己。

“见贤思齐焉，见不贤而内自省也”，看到德才兼备的人，
就向他学习，希望向他看齐。看到没有德行的人，就要在
内心反省自己的缺点。这对于大学生自我的完善非常重要。
有的同学妄自尊大，自己在某些方面比周围的同学强，就
开始洋洋自得，这种自负的心态会影响到自身的发展和完
善。还有的同学由于自身某些方面的不足，容易妄自菲薄，
产生自怨自艾的心理，影响到自身的学习和人际交往。大
学生应该对自己有客观的认识，知道自己的优缺点，并在
此基础上，不断完善自己，塑造健全的自我意识。
（四）有利于大学生合理调控情绪
大学生的情绪具有冲动性，这一方面使得年轻大学生

有许多创新的可能，同时，也可能给大学生带来生活上的
困扰。关于情绪调节，我们的传统文化有非常好的论述，“喜
怒哀乐之未发，谓之中；发而皆中节，谓之和”，喜怒哀乐
的感情没有表露出来，可以称之为“中”。喜怒哀乐的情感
发生了，但都能适中且有度，可以称之为“和”。这提示我们，
人的情绪可以表现出来，但要有所节制，恰到好处。大学
生可以通过调节自己的情绪状态，保持内心的平衡。

道家思想崇尚自然，老子主张“无为”。“无为”不是
无所作为，该做还是要做，只是对于事情的结果不要太在
意，这种思想对于大学生保持情绪的平和有重要的教育意
义。大学阶段是人生重要的时期，青年人有追求、积极进
取是非常值得肯定和鼓励的事情，但是很多学生在进取的
道路上面临挫折时，容易产生消极情绪，比如，竞选失败、

评优落选时，许多学生内心容易受到影响，甚至从此意志
消沉。如果学生能够认识到，努力的去做该做的事情，对
于结果持顺其自然的心态，会更加容易保持情绪的平稳。
（五）有利于大学生提高心理承受力
由于各种各样的原因，许多大学生心理承受力较弱，

在面对问题时容易产生退缩回避心理，缺乏面对困难和挫
折的勇气。“故天将降大任于是人也，必先苦其心志，劳其
筋骨，饿其体肤，空乏其身，行拂乱其所为，所以动心忍性，
曾益其所不能。”这段话对于每位大学生来说都不陌生，但
是，许多人没有真正领悟其中的道理。每个人的人生都可
能会遭遇挫折，从另外的角度看，正是这些挫折经历促成
了人们的成长。“天行健，君子以自强不息”。大学生应该
力求进步，而不能在遇到挫折时就逃避退缩，要不断提高
自身的心理承受力。

结语

当前，大学生心理健康问题不容忽视，大学生中存在
的人生观、价值观问题往往和心理健康问题相伴而生，因
此，高校要将中华优秀传统文化融入到心理健康教育课程
中，充分挖掘优秀传统文化中的心理学资源，引导学生树
立正确的世界观、人生观与价值观，培养大学生积极进取、
乐观向上的人生态度，树立远大的人生目标，成为有担当
的青年学生，将自己放在国家、民族发展的整体当中，从
小我中走出来，减少内心的纠结和困扰，成为一个有远大
理想、良好道德以及健全人格的个体。PR
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