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大学生心理健康教育与中国优秀传统文化结合的创新

路径探究——基于上海理工大学光电学院心理协会

的实践案例
刘昕彤

上海理工大学，上海  200093

摘      要  ：   近年来，大学生心理健康问题日益突出，焦虑、抑郁、社交障碍等心理困扰成为影响学生成长的重要因素。传统的心

理健康教育模式多以讲座、心理咨询为主，虽然具备科学性，但在吸引学生参与、增强文化认同感方面存在不足。本

文通过实践案例，将优秀传统文化与大学生心理健康教育相结合，进一步探究创新大学生心理健康教育形式，使其更

具吸引力和实效性。
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Abstract   :   In recent years, mental health issues among college students have become increasingly prominent, 

with psychological challenges such as anxiety, depression, and social barriers significantly impacting 

student development. Traditional mental health education models, primarily relying on lectures and 

psychological counseling, though scientifically grounded, prove insufficient in engaging students 

and enhancing cultural identity. This paper explores innovative approaches to college mental health 

education by integrating excellent traditional culture through practical case studies, aiming to develop 

more appealing and effective educational formats.
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党的二十大报告指出：“中华优秀传统文化源远流长、博大精深，是中华文明的智慧结晶，其中蕴含的天下为公、民为邦本、为政

以德、革故鼎新、任人唯贤、天人合一、自强不息、厚德载物、讲信修睦、亲仁善邻等，是中国人民在长期生产生活中积累的宇宙观、

天下观、社会观、道德观的重要体现，同科学社会主义具有高度契合性。”

《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）》强调，切实把心理健康工作摆在更加突出位置，培育学

生热爱生活、珍视生命、自尊自信、理性平和、乐观向上的心理品质和不懈奋斗、荣辱不惊、百折不挠的意志品质。党的二十大报告指

出：中华优秀传统文化源远流长、博大精深，是中华文明的智慧结晶。以习近平文化思想为指引，深化文化自信，“着力赓续中华文脉、

推动中华优秀传统文化创造性转化和创新性发展”。［1］

在新的时代背景下，面对新情况、新问题，创新心理健康教育路径，才能提高教育教学质效。深入挖掘中华优秀传统文化中有助于

心理健康的诸多元素融入教育教学中，能帮助大学生培养健康心理品质，实现自我的全面发展。

本文案例均来自上海理工大学光电学院心理协会2023-2024年活动材料
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一、当代大学生心理健康面临的问题

近年来，随着科技迅猛发展，人际沟通渠道更加多样，信息

的检索和获取方式迅速便利，这些高科技给当下大学生带来了诸

多生活的便利，但在无形中也减少了线下交流的必要性，削弱了

生活当中的体验感。在这种社会、文化环境熏陶影响中长大的大

学生群体，其行为方式和价值观被打上了鲜明的时代烙印，表现

为集体观念差，个人主义突出，以自我为中心，习惯将成功内归

因、失败外归因，难以与人相处，缺乏责任担当和集体荣誉感，

喜欢表现自己但抗挫折能力差等。[2]具体可总结为以下几点：

（一）情绪管理能力较弱

情绪是个体对客观事物是否符合自己的需要而产生的态度体

验。[3]大学生常常面临着人际交往、职业生涯、恋爱情感等多方压

力，情绪呈现出不稳定、易焦虑等特点，且因为人生阅历匮乏，

对于个体的情绪缺乏合适的表达渠道，或是未学会如何良好地表

达情绪，久而久之，易产生抑郁、焦虑、恐惧等状态。

（二）抗挫折能力有待提高

当下，随着物质文明的日益丰富，大学生普遍不存在衣食问

题，且大多数家庭对于学生寄予厚望，对于一直生活在“蜜罐”

中的孩子，一旦离开原生家庭来到异地独自生活，面对学业、生

活、人际交往等新问题的出现，常表现出易逃避、易躺平、易崩

溃的状态，抗挫折的能力有待提高。

（三）真实社交急需加强

随着手机和网络的普及，越来越多的大学生沉迷于虚拟世

界，在网络中能够与他人放松交流，但在现实中往往缺乏社交经

验，导致不少人一线下见面就“社恐”。

二、大学生心理健康教育与优秀传统文化结合的必

要性

中华传统文化 , 是在中国的土壤上 , 由中华各民族共同创作、 

形成和发展起来的 , 具有鲜明特色和稳定结构、 世代传承并影响

整个社会历史的古典文化体系。[4]

（一）心理健康教育内容亟待本土化

长期以来，在西方心理学理论主导下，我国高校心理健康教

育本土化不足、文化根基薄弱。［5］ 虽然高校当中开设了多门关于

传统文化内容、形式的公共选修课程，但多由历史、文学等专业

背景老师教授，课堂内容倾向于传统文化内涵与形式本身，缺乏

与心理健康教育的有机联动。而大学生心理健康教育课程内容多

由心理学专业、教育学专业背景老师教授，根据教材安排，主授

内容多为心理学原理等相关内容，与我国优秀传统文化相结合的

有所欠缺。

（二）心理健康教育形式需要创新化

传统的心理健康教育模式多以讲座、心理咨询为主，虽然具

备科学性，但在吸引学生参与、增强文化认同感方面存在不足。

如何创新心理健康教育形式，使其更具吸引力和实效性，成为高

校心理健康工作的重要课题。中华优秀传统文化蕴含丰富的心理

调适智慧，如儒家的“修身养性”、道家的“顺其自然”、禅宗

的“正念观照”等，均与现代心理健康理念高度契合。将传统文

化融入心理健康教育，不仅能增强学生的文化自信，还能提供更

具本土特色的心理调适方法。  

三、大学生心理健康教育与优秀传统文化结合路径

基于当下青年大学生缺乏实践、容易焦虑抑郁的状态，在新

时代大学生心理健康教育的过程中，不仅需要将优秀传统文化内

容、形式与活动做有机结合，还需要践行“五育并举”的教育理

念。《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 ) 》指出，要“以德育心、以智慧心、以体强心、

以美润心、以劳健心”。[6]

笔者自2021年开始从事所在学院的心理健康教育工作，近

年来以“德智体美劳”五育并举的思路引导学院大学生心理协会

成员，定期开展将优秀传统文化与心理健康教育相结合的活动，

所带学院心理协会多次荣获校级荣誉，本文将实践案例进行归

纳，总结出切实可行的将优秀传统文化与心理健康教育相结合的

方案。

（一）以传统艺术为载体，实现情绪表达与压力释放

艺术治疗是现代心理学中常用的干预手段，而中国传统艺术

（如书法、剪纸、绘画等）本身就具有静心、养性的作用。

1.“循刀意纸艺”剪纸活动 

剪纸是中国民间传统艺术，其精细的刀工和对称的图案能

让人进入专注状态。活动中，学生在红纸上剪出各种图案，如

“福”字、生肖等，并通过作品表达内心情感。

心理机制：剪纸需要高度专注，能帮助学生暂时脱离焦虑情

绪，进入一种全神贯注的愉悦体验，即“心流”状态，在动手剪

纸的过程中可以阶段性地忘记烦恼与不安，能够在沉浸式的体验

中获得心灵的宁静。

2.“循笔墨风骨”书法临摹

书法练习不仅能够培养学生的专注力，更能够通过书写的过

程，调节情绪，释放压力 [7]。毛笔书法讲究“心正笔正”，书写时

需要调整呼吸、控制力度，这与现代正念疗法（Mindfulness）的

理念高度契合，因此可以设计让学生临摹《兰亭集序》《赤壁赋》

等经典作品，并在书写完毕后，请学生进行个人感受的分享。

心理机制：书法练习能降低皮质醇（压力激素）水平，提高

专注力和情绪稳定性。学生在屏气凝神的过程中，着眼于手与笔

的配合，能够更加宁静平和。同时，在临摹古代经典书法作品的

同时，也能够对传统经典文篇有更深入的理解和体会。
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3.“循扇艺神韵”漆扇 DIY

漆扇结合了水墨画与工艺制作，学生将自己喜欢的颜料滴在

容器当中，缓缓将扇面浸入水中，并根据自己期待的纹样，轻慢

地摇晃扇面。颜料和水流的融合导致扇面纹样完全随机，具有高

度的不确定性，此活动可以帮助学生正视实际生活中的“不如

愿”“不确定”“随机性”。与此同时，扇子在中国文化中也象征

着“清风徐来”，寓意“心静自然凉”，契合情绪管理主题。学

生在活动中，可以自由创作、设计扇面图案，并借图案表达个人

情感。

心理机制：艺术创作能激活右脑情绪中枢，帮助表达难以言

说的情绪。

（二）以传统体育与游戏为媒介，培养积极健康心态

大量研究表明，适度的体育运动不仅能增强体质，还对心理

状态、情绪调节、认知功能甚至精神疾病的预防和辅助治疗有积

极作用。除了传统的跑步、快走、器械运动等，中国古代的投

壶、射箭、围棋等竞技活动不仅具有娱乐性，还蕴含深刻的处世

哲学。通过设计大量传统体育游戏活动，不仅可以引导学生放下

手机，走出寝室，更能在活动中得到身心放松和团体互动。

1.“循传统竞技”投壶活动

投壶是古代士大夫的礼仪游戏，讲究“张弛有度”“胜败皆

常”。在活动开始前，可以引导学生在便签纸上写下近期目标，然

后将便签贴在壶筒上，鼓励学生“锚定目标”，勇敢一搏，向着

自己的目标投出箭羽。活动后，可引导学生以读书分享的形式，

精读《论语》体会“君子不争”理念，讨论竞争与压力的关系。

心理机制：通过竞技体验，使学生感受到想要实现目标，需

要屏气凝神，专心致志。而当未投中时，也要学会接受失败，培

养“尽力而为，顺其自然”的积极心态。

2.“循心灵碰撞”击掌绘画

击掌是日常人际交往中常见的互动姿势，当人们达成共识、

共同庆祝或表示友好时，都可以通过击掌的方式来进行互动。在

中国传统文化中，击掌象征“共鸣” “以和为贵”。击掌虽是一

个简单的肢体动作，但对于很多惧怕与他人接触的学生来说，这

个动作的完成仍然需要很多鼓励。可在心理活动日、“525”心理

健康日等特殊契机，首先鼓励学生互相击掌，并用纸笔绘画出自

己的手掌印和想要表达的积极情绪，当同一张纸上重叠的手印画

越来越多时，学生会感到自己不是孤立的个体。

心理机制：肢体接触（击掌）能促进催产素分泌，增强人际

信任感，让学生感到自己是被认可和接纳的，自己不是孤立无援

的状态。

（三）以经典文化为内容，融入心理知识科普

中华优秀传统文化中不可或缺的组成部分就是中华传统经典

文学作品，这些文学作品蕴藏着丰富且深厚的思想智慧，对当今

社会发展具有重要意义。诵读传统的经典文学作品，能够在潜移

默化中培养学生的道德情操，而这也是一种隐性的心理健康教

育 [8]。传统文化经典如《庄子》《菜根谭》）中包含大量心理智

慧，可通过现代心理学视角重新解读。因此，在开展心理健康教

育活动的时候，可设置系列传统文化经典读书会、读书沙龙以及

邀请校外专家学者进校开展讲座，为学生创设良好的传统文化浸

润环境。

每年的4月23日是“世界读书日”，  每年的这一天，世界

100多个国家都会举办各种各样的庆祝和图书宣传活动。[9] 可选

用这一天开展与心理健康相关的传统文化经典读书活动，如阅读

《庄子·逍遥游》探讨“放下执念”，学习《菜根谭》讨论 “逆境

中的心态调整”等主题，学生以书本经典为话题，围绕着书本内

容，畅谈个人思考与体验，并敞开心扉互相交流彼此生活学习中

的困惑。读书会不仅仅围绕书籍阅读，更为学生提供了朋辈交流

的团体，很多之前毫不相识的同学，借助读书会能够结识到志同

道合的朋友，扩大了自己的社交面。

心理机制：通过哲理故事的阅读与分享，可以有效地降低大

众对心理问题的病耻感，如“井蛙不可语海”可以帮助学生理解

认知局限。

（四）以节气与劳动为纽带，强化行与知结合

二十四节气既是中国古代人民智慧的结晶，也是中国古代农

事活动中逐渐形成的一种独特文化现象，更是中华优秀文化的重

要组成部分，具有独特的文化内涵和传承价值。[10]中国传统节气

（如清明、冬至）和劳动（如编织、农耕）活动能帮助学生建立与

自然的联结，缓解现代生活的疏离感。

1.“依跬步，赴山海”清明踏青

每年在清明节前后，可组织学生外出踏青郊游，在出游前布

置一些观察记录、采集标本、拍摄照片等事件活动，鼓励学生在

集体外出的时候，带着任务去寻找身边的花草美景，在欣赏春

景的同时，感受到大地春回万物复苏的欣欣向荣之感，感受到

“生”的力量。另一方面，借“清明思故亲”的主题，引导学生

正视死亡与生命中各种类型的丧失，缅怀故去的亲人，讨论“死

亡”与“生命”的关系。

心理机制：奥地利心理学家维克多·弗兰克尔认为生命可以

拥有外在赋予和内在建构两类不同来源的意义。[11]外在赋予的意

义主要来源于前人生活经验的共性总结，内在建构更多带有个体

生命的自主和自觉。[12] 通过行走、感知，能够引导学生主动建构

起自己对于生命的认知。与此同时，自然的光照也能调节血清素

水平，改善季节性抑郁。

2.“循丝成结艺”中国结编织

中国结来源于劳动人民的日常生活需要，结在汉语中有力

量，团结，结发，结盟多种意思。“结”与“吉”谐音，人们总

是喜爱用万事大吉、吉庆有余、吉祥如意等吉祥用语来表达对亲

朋好友的美好祝愿。[13]传统中国手工文化主张静心，在重复性的

手工编织过程中需要耐心，而中国结艺中“联结”的寓意，也能

够帮助学生体会到“由繁乱到有序”的秩序感，[14]增强组织的归
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属感。

四、结语

传统文化不仅是心理教育的资源库，更是文化自信的基石。

中华优秀传统文化蕴含丰富的性格养成、 道德伦理、 人际交往等

方面的智慧 , 对心理健康教育具有重要的借鉴意义。[15]未来需进一

步挖掘优秀传统文化曲艺、美术、经典等内核，设计并实施更加

丰富多样的心理健康教育活动，以不断磨炼学生意志，促进学生

身心健康和全面发展。
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