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摘      要  ：  �目前，新媒体时代的到来，给大学生学习与生活带来诸多便利的同时，也对其心理健康提出新挑战。文章基于积极心

理学理论和全人教育理念，旨在探究新媒体环境下大学生积极心理品质培养策略，借由文献综述及实践分析文章提出

构建智能化教育平台、创新沉浸式教学模式以及强化家校社协同机制等措施，以达促进大学生心理健康水平提升、助

力其全面发展之目的。
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Abstract  :  � Currently, the advent of the new media era has brought many conveniences to college students' 

study and life, while also posing new challenges to their mental health. Based on the theory of 

positive psychology and the concept of holistic education, this article aims to explore the strategies 

for cultivating positive psychological qualities of college students in the new media environment. 

Through literature review and practical analysis, the article proposes measures such as constructing 

an intell igent education platform, innovating immersive teaching models, and strengthening the 

collaborative mechanism among famil ies, schools, and communit ies, in order to promote the 

improvement of college students' mental health levels and assist their all-round development.
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引言

现如今，新媒体技术快速发展促使大学生学习和生活方式发生深刻变革，一方面新媒体给大学生提供更便捷、多元学习资源与社交

平台，拓宽了他们的视野，丰富了他们的知识储备；但另一方面新媒体环境下信息庞杂且碎片化，对大学生心理健康提出新挑战，过度

沉溺网络易致现实人际交往能力下降，网络暴力、不实信息可能引发焦虑、抑郁等心理问题，于新媒体时代，培养大学生积极向上心理

品质、提升其心理健康水平已然成为高校教育中亟需关注并解决的重要课题。

一、新媒体时代大学生心理特征分析

（一）社交需求增强，网络依赖性明显

当今时代，新媒体为大学生提供了更为便捷、多元的社交平

台，使他们能够突破时空限制，与远在他乡的亲朋好友保持密切

联系，满足其社交需求 [1]。但与此同时，过度依赖网络社交，也

可能导致大学生现实生活中人际交往能力的下降。一项针对大学

生网络社交依赖的调查显示，超过70%的大学生认为网络社交已

成为其生活中不可或缺的一部分，约30%的大学生表示离开网络

会感到孤独和焦虑，这表明，在新媒体时代，大学生的社交需求
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明显增强，但同时也呈现出较为明显的网络依赖倾向。

（二）信息获取渠道多元化，但信息辨别能力不足

新媒体时代，信息传播呈现出速度快、范围广、方式多的特

点，大学生获取信息的渠道日益多元化。海量的网络信息资源为

大学生拓宽视野、丰富知识提供了便利条件 [2]。不过网络信息的

真实性、可靠性难以保证，加之大学生的人生阅历尚浅，价值观

念尚未完全成熟，他们在面对纷繁复杂的网络信息时，往往缺乏

必要的辨别和判断能力。一项关于大学生信息辨别能力的调查显

示，近60%的大学生在面对网络信息时感到难以辨别真伪，无法

准确判断信息的价值。信息辨别能力的缺失，易导致大学生在网
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络环境中迷失方向，影响其健康成长。

（三）自我认知模糊，情绪波动较大

当前，网络文化对大学生的价值观念和行为方式也产生了深

刻影响，部分大学生易受网红文化等不良风气影响，出现盲目攀

比、从众心理，导致自我认知模糊，同时网络空间中负面信息的

泛滥，如网络暴力、不实言论等，也可能对大学生的情绪状态

产生干扰，引发焦虑、抑郁等心理问题 [3]。据《中国教育报》报

道，约20%的大学生曾因网络谣言而遭受心理创伤。自我认知的

模糊和情绪的频繁波动，不仅仅会影响大学生的学习和生活，也

不利于其身心健康发展。

二、新媒体时代大学生积极心理品质培养的重要性

（一）化解虚拟社交困境，重构健康人际关系

新媒体时代背景下，大学生往往容易过度依赖虚拟社交，积

极心理品质的培养可引导学生从虚拟世界回归现实互动以重建健

康人际关系 [4]。其通过培养同理心和换位思考能力让学生能够更

好地理解他人的情感和需求，提升共情能力；通过学习有效沟通

及冲突解决技巧使学生可更成熟处理人际矛盾从而维系良好关

系，并且积极心理品质的塑造还有助于学生建立自信、乐观的人

格特质，使其在现实交往中展现最佳状态，吸引更多积极互动，

进而构建起真实、温暖的人际支持网络来获得归属感和安全感。

（二）抵御信息洪流冲击，筑牢心理安全防线

面对新媒体时代铺天盖地的信息洪流，积极心理品质的培

养，能够帮助学生建立起抵御信息洪流冲击的心理防线。借由

培育积极情绪和心理韧性，学生能够以乐观、坚韧的心态看待

世界，即使在负面信息的冲击下，也能保持情绪稳定和认知清

醒 [5]。并且积极心理品质的塑造，也为学生提供了一套自我调节

的工具，帮助其及时觉察和疏导信息过载带来的心理不适，预防

心理危机的发生，拥有积极心理品质的大学生，往往能够在复杂

的网络环境中从容应对，实现心理免疫力的提升。

（三）激发自我成长动能，激发终身发展潜能

新媒体技术日新月异，知识更新速度不断加快，面对未来社

会的复杂多变，大学生需要具备强大的心理调适力和抗挫折能

力，方能从容应对各种挑战。积极心理品质的培育，能够为大学

生的终身发展提供持久动力 [6]。具体而言，乐观积极的心态，能

够帮助学生正视学业压力，将困难视为成长的机会；坚韧不拔的

意志，能够支撑学生探索人生方向，战胜职业迷茫；善于自我激

励的能力，能够使学生在人生挫折面前保持希望，重拾信心和勇

气，借由培育积极心理品质，大学生能够更好地认识和挖掘自身

潜能，调动内在成长动机，激发更强大的生命力。

三、新媒体时代大学生积极心理品质培养策略

（一）构建智能化教育平台

1.心理画像与精准干预

新媒体时代，海量的数据为实现个性化、精准化的心理健康

教育提供了可能，面对学生日益多元化的心理特点和需求，传统

的“一刀切”式教育模式已难以满足要求，高校可以利用大数据

分析技术，对学生的网络行为数据进行采集和分析，如浏览记

录、互动频率、情绪倾向等，从而勾勒出每个学生的心理画像，

此画像能够全面反映学生的心理状态、行为模式和发展需求，为

教师开展有针对性的心理辅导和干预提供依据 [7]。例如，通过分

析学生的浏览历史，发现其频繁访问职业探索类网站，教师可以

有的放矢地为其提供生涯规划指导；通过监测学生在社交平台上

的情绪波动，发现其出现持续负面情绪，教师可以及时介入，为

其提供情绪疏导服务。基于心理画像的精准干预，能够让每一位

学生都感受到被关注、被理解和被支持，让心理健康教育更加贴

近学生的真实需求。

2.虚拟现实（VR）技术应用

信息时代，虚拟现实技术的日益成熟使其在教育领域的应用

前景备受关注，将 VR技术引入心理健康教育之中，能为大学生营

造出身临其境之感的体验式学习环境，达成提升教育吸引力与有

效性之效。高校可开发 VR心理训练系统，借由构建虚拟场景为学

生提供逼真的心理体验和操作练习。譬如，针对存在社交焦虑的

学生，可设计诸如面试、聚会、表白等各类社交情境，使学生得

以在 VR系统里反复练习，获取实战演练之契机；针对情绪调节能

力有所欠缺的学生，可模拟各种各样的压力事件，引导学生选取

恰当的应对策略，实现提升其抗挫折能力之目标。与此同时，VR

技术还可以用于心理知识的生动化呈现。例如，高校可以开发 VR

心理健康教育课程，凭借沉浸式的视听体验，让学生身临其境地

感受积极情绪的力量、领悟乐观心态的奥秘，加深对心理学知识

的理解和内化。

（二）创新沉浸式教学模式

1.线上线下融合课程

在新媒体时代，学生学习方式呈现出日益多元化的态势，传

统课堂教学显然难以完全满足其需求，于此情形下，高校可通过

创新教学模式实现线上线下有机融合，从而为学生提供更为灵

活、立体的学习体验 [8]。具体实践中，学校可充分借助慕课、微

课等在线教育资源来开发心理健康教育的线上课程，如此一来，

学生便能依据自身时间安排与学习节奏自主安排学习进度，还可

反复观看重点内容。而且线上课程还可设置互动讨论区以供学生

交流心得体会、分享成长经验。至于线下教学，则可侧重于开展

体验式、参与式学习活动，比如开展心理健康主题工作坊，借助

小组讨论、角色扮演等形式让学生于亲身体验中感悟心理学知识

的运用；组织团体辅导活动，通过互动游戏、合作任务等提升学

生的自我认知和人际交往能力。借由线上线下相结合的混合式教

学，既能扩大教育覆盖面，又能提高教育的参与度和实效性，进

而使心理健康教育真正走进学生生活、融入学生成长。

2. 游戏化学习设计

游戏化学习是近年来教育领域里的一大热点，其通过将游戏

元素与学习内容相结合，激发学习者的内在动机，提高学习效

果，在心理健康教育中引入游戏化设计，能够让枯燥的理论知识

变得生动有趣，让抽象的心理概念变得具体可感 [9]。一方面，高
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校可以开发心理健康教育游戏，将积极心理学的核心理念融入游

戏情节之中。例如，设计一款名为“心灵之旅”的冒险游戏，玩

家需要扮演一位心灵探索者，在游戏世界中完成一系列关于自我

认知、情绪管理、人际交往等方面的任务，收集心灵成长的宝

藏，提升心理素质；并且游戏还可以设置关卡解锁、角色升级等

机制，激励玩家不断挑战自我，追求成长。另一方面，游戏化学

习还可以渗透到日常的心理健康教育实践中。例如，在团体辅导

活动中设计“积极品质养成记”游戏，根据塞利格曼的 PERMA

模型设置任务清单，引导学生在现实生活中勇于尝试新事物、坚

持不懈地投入练习、用心经营人际关系等，通过积分累积和等级

晋升，鼓励学生将积极心理品质内化为日常行为习惯。

（三）强化家校社协同机制

1.家校共育平台

家庭乃是学生成长的第一课堂，家长是学生心理健康的第一

责任人，高校应该主动作为，搭建家校共育平台，推动家校之间

的沟通交流，提升家长的心理健康教育意识和能力，让积极心理

品质的培养延伸到学生生活的方方面面。具体而言，学校可以定

期开展家长心理课堂，邀请心理学专家开设讲座，普及心理健康

知识，传授科学教养方法，还可以开展家长沙龙、亲子工作坊等

互动活动，为家长提供交流、分享的机会，促进家长之间的经验

借鉴和资源共享。与此同时，学校应该建立常态化的家校联系机

制，通过家访、电话、网络平台等多种渠道，及时向家长反馈孩

子在校的心理动态，听取家长的意见建议。并且学校还可以为家

长提供个性化的心理咨询服务，帮助其解决教养困惑，缓解亲子

矛盾。例如，学校可以开通家长心理咨询热线，为有需要的家长

提供一对一的辅导；定期组织家长恳谈会，围绕学生成长中的突

出问题，共同探讨应对之策。

2.医校合作网络

诚然，心理健康问题所具有的专业性和复杂性致使仅靠学校

力量难以完全解决，尤其是面对心理问题严重的学生时更需专业

医疗机构介入来提供系统诊断与治疗，基于此，高校应主动寻求

与医疗机构合作以构建医校协同机制为学生心理危机干预筑牢坚

实后盾 [10]。一方面，学校可与当地精神卫生中心、综合性医院建

立长期合作关系并定期邀请专业医生来校义诊从而为学生提供心

理健康筛查服务，同时医院还能为学校心理健康教育工作者提供

专业培训以提升其心理咨询和危机干预能力。另一方面，医校双

方可共同制定心理危机干预预案并建立信息共享与转介机制，比

如针对心理问题突出的学生，学校可及时将其转介至医院且为其

开通就医“绿色通道”，医院在为学生提供诊疗服务之际也要及

时与学校沟通反馈以共同评估学生康复情况并制定回归方案，并

且医校双方还可探索建立学生心理健康档案来实现信息无缝对接

确保问题学生获得全程关爱与帮助。

四、结语

总体而言，新媒体时代，网络信息的泛滥、社交方式的改

变、价值观念的冲击，都对大学生的心理健康提出了新的要求，

培养积极向上的心理品质，提升心理调适能力，已成为大学生健

康成长的关键。高校应立足时代特点，借鉴积极心理学理论，践

行全人教育理念，创新心理健康教育模式，为大学生搭建智能化

教育平台，开展沉浸式教学，促进其积极心理品质的形成；同时

加强与家庭、社会的协同配合，构建家校共育、医校合作机制，

形成育人合力，为大学生积极心理品质培养提供有力支持。相信

通过社会各界的共同努力，定能培养出一代具有积极心理品质、

充满时代活力的新时代大学生，为国家发展、民族复兴贡献青春

力量。
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