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职业本科体验式儒家心理健康教育教学内容设计与构建
黄梓茵 陆钫方

广东工商职业技术大学，广东肇庆，526020；

摘要：儒家思想是中国的本土思想流派，其中蕴含了丰富的心理学资源。本文旨在设计将儒家思想与现代体验

式学习理念相融合的心理健康教育教学内容。通过挖掘儒家思想中“修身齐家”、“中庸和谐”、“仁爱忠恕”

等理念的心理健康意蕴，并设计以“体验”为核心的教学内容。为构建具有中国特色、符合职业本科教育特点

的心理健康教育体系提供理论参考与实践路径。
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前言

儒家思想是中国传统文化的主要代表之一，其植根

于中国固有的价值系统，随着时代的变迁发展至今已成

为国学的核心与主体。儒家鼓励通过培养君子来传承儒

家文化，实现“修齐治平”的社会理想
[1]
。对于君子人

格的培养，儒家有一套相关的理论体系。儒家认为健全

的君子人格是经过长期修养、实践而成
[2]
，这与心理健

康教育中塑造人格的内容相似。高志强提出儒家构建君

子人格学说的根本诉求在于探索一条围绕情感、认知、

意志、立身、处世五个维度拟之而动、仪之而行的理想

人格的涵育路径
[3]
，这为心理健康教育教学实践提供了

理论基础。此外，儒家文化在自我的心理理论里也有相

应的表达，刘宇认为耻感伦理是实现“特殊自我”向“普

遍自我”的跨越，进而为共同体所唾弃的道义惩罚
[4]
，

这说明了儒家文化自我背后蕴含着道德准则的内涵。近

年来关于儒家文化与心理学的研究已经不局限于人格、

自我等特定心理名词的内容，开始延申到心理健康与心

理咨询相关领域。李抗等人总结了现代新儒家心理观的

具体研究内容，其中包含人心的三层次架构、本习合一、

双重心理及超越等儒家心理理论
[5]
。张静等人认为儒家

文化中蕴含的“天人合一”、“克己复礼”、“安贫乐

道”的理念适用于心理咨询与心理治疗
[6]
。儒家心理资

产中“仁”的理念在心理咨询中关于生命意义的寻找有

重要的理论意义
[7]
。可见，儒家文化中不仅蕴含大量的

心理学资源，同时还具有影响国人心理健康的作用。

心理问题最直观的表现便是情绪情感，因此，心理

课更强调情感体验。已有的教育教学研究表明，体验式

教学能够有效提升大学生的心理健康水平
[8]
，且大学生

在体验式教学课堂上有更强的学习收获感
[9]
。因此，在

《大学生心理健康教育》课程中以“理论+实践”的方

式呈现更有利于体现学科特色，调动学生的积极性，提

高课堂的参与度。综上，根据儒家文化的特点设计符合

中国文化背景的课堂活动，除了能提高学生对心理学或

心理健康知识的接受度，也能提高和促进学生应对心理

问题的能力，同时也能发扬和继承中国传统文化，为儒

家思想和传统文化的传承和发扬提供一个可行的方式。

1 儒家思想的心理健康意蕴

儒家思想是中国本土文化的主流思想，其特点鲜明

且影响深远，与之有关的相关论述和文学著作众多，其

中蕴含着丰富的心理学智慧，在深入挖掘儒家思想后，

本文提取了“修身齐家”、“中庸和谐”、“仁爱忠恕”、

“安身立命”四个与心理健康相关的主题内容。

1.1 儒家“修身”与自我认知

“自天子以至于庶人，壹是皆以修身为本”。“修

身”是一个持续的自我觉察、克己复礼、完善人格的过

程。儒家思想中强调道德修养与人格完善的理念与心理

健康的自我认知与人格塑造相似。“修身”被认为是实

现理想社会的基础，儒家思想的视角从个人到社会的层

面诠释了积极心理学对和谐社会建构的积极意义。此外，

儒家也为“修身”的践行之道提供实践方式，其主张“内

省克己”，提倡通过自我反省、克制私欲等方式追求道

德自律，这些实践方式也被应用于心理咨询的干预方式

中。儒家推崇“君子”作为理想人格典范，其人格特征

有仁爱、正直、诚信、谦逊、好学、有担当等，这些特

质具有强烈中国文化特点，其中儒家思想内核中的八种

核心因素敬、劳、忠、务民、恕、崇德、爱人、学与人

格心理学中大五人格的五种人格特质呈相关关系
[10]
。

1.2 儒家“中庸”与情绪调节

“喜怒哀乐之未发，谓之中；发而皆中节，谓之和”。

“中庸”并非庸碌无为，而是追求一种动态的、适度的

情绪表达和行为方式，避免极端化思维，这正是应对压

力和保持心理平衡的智慧。儒家崇尚的中庸之道强调在

处理问题和待人接物时要把握分寸，寻求平衡点，在现

代社会中，国人对于“中庸”这个概念延申到不偏不倚、
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执两用中、因时制宜、灵活变通等概念中。而“适度”、

“中等水平”等词汇恰恰体现了心理健康在各个维度的

“中庸之道”。中庸并非简单的“折中”，而是一种基

于智慧的、动态的平衡。它要求我们在情绪激动时，既

不过度压抑，也不任其泛滥，而是找到最适宜的表达方

式，这与情绪管理和压力应对的相关理论表述类似。负

面情绪的出现有其合理的原因，关键在于不过度放大负

面情绪，不长期被负面情绪困扰，这才是面对情绪我们

应该秉持的“中庸”之道。

1.3 儒家“仁爱”与人际和谐

“仁者爱人”、“己所不欲，勿施于人”奠定了儒

家处理人际关系的黄金法则。培养“仁爱”之心，即是

培养共情能力、利他精神和感恩之心，这对于构建和谐

的人际支持网络、提升主观幸福感至关重要。“仁爱”

作为儒家思想的核心，其教导人们从修身做起，将爱心

扩展至他人与万物，最终实现社会的和谐。通过 “忠

恕之道”、遵循礼仪和以正直处理冲突，我们可以将“仁

爱”转化为具体的行动，改善人际关系。而儒家的“礼”

是维系社会等级秩序、表达尊卑长幼、调节人际关系、

培养道德情感的重要手段。虽然现代社会关于社会等级

等内容已弱化，但在调节人际关系方面与“边界感”等

概念相似，人际交往过程中个人行为和礼仪也会影响他

人的第一印象。因此儒家的“仁爱”思想是构建人际和

谐的基石，它为我们提供了一套从自我修养到社会交往

的完整哲学。

1.4 儒家“立命”与积极人生观

“夭寿不贰，修身以俟之，所以立命也”这句话告

诉我们无论生命长短，都不应动摇心志。人应通过不断

地修养自身来正确面对命运，这就是“安身立命”之道。

它强调人面对不可控的命运时，其核心价值在于自身的

精神态度和道德努力。生命的价值不在于长度，而在于

其深度与高度。“立命”思想让我们在纷繁复杂的世界

中，既能保持内心的宁静，又不失积极进取的动力，最

终实现内在价值与外在成就的统一，这种思想反映了深

刻的积极心理学取向。现实社会富足的物质生活容易造

成人精神上的空虚，儒家的“立命”思想教导我们如何

在承认客观限制的同时，通过主观努力来创造有意义、

有价值的人生，其核心概念亦是维护心理健康、建立积

极人生观的宝贵资源。

总之，儒家思想通过道德修养和教育教化，追求个

人人格的完善、人际关系的和谐、家庭的和睦以及社会

的稳定有序，其中通过塑造中国社会的文化基因和价值

观念影响中国人的思维和行为模式，这也为心理健康教

育提供了多样化的文化资源。

2 体验式儒家心理健康教育教学内容构建

基于儒家思想中的心理健康资源，以构建一个以体

验式学习循环为框架、融入儒家核心理念的体验式教学

内容，同时围绕儒家核心理念，设计模块化主题内容及

对应体验活动，根据实际上课时长每个主题设计 2个活

动和1个课外实践（见表 1）。

主题一：“修身”——自我认知与人格塑造

儒家的“修身”强调通过“自省”的方式，来提高

对自我的觉察，又通过觉察自我的方式改善自身的缺点、

矫正不良的行为，以达“修身”的目的。而儒家的“君

子人格”是大儒“修身”的一个行为标准，在现代社会

同样也是塑造健康人格的指标之一。为对应“格物致知，

诚意正心”的概念，课堂体验式活动内容包括：

活动 1：“吾日三省吾身”，通过“知行日志”的

方式，发掘自身优点与技能，同时反思自身存在的缺点

和不足，以更全面、更客观的方式认识自己。

活动 2：书法静心，临摹《中庸》首段，体验书法

中“专注当下”对静心的作用，通过书法练习的方式让

学生体验人格修养中的“克己复礼”。

课外实践：21天修身计划，引导学生将课堂上的所

有感悟转化为个人的行动计划，真正迈出主动塑造人格

的第一步。

主题二：“中庸”——情绪管理与压力应对

“喜怒哀乐之未发，谓之中。”这里的“中”是指

情绪产生之前一种平静、澄明、不偏不倚的内心本然状

态。它强调的不是没有情绪，而是不被情绪所奴役的主

体性。情绪管理的第一步正是这种深度的自我觉察。为

对应“执两用中，过犹不及”的概念，课堂体验式活动

内容包括：

活动 1：察言观色，学生表演自己生活中负面情绪

时的状态，小组成员通过观察判断对应的情绪，并讨论

自己在对应情绪出现时有何种心理体验。

活动 2：“执中”之道，发给每位学生一张纸，画

出情绪温度计，并选取几种常见情绪，让学生通过自我

反思，直观地理解每种情绪都有其健康的“度”。

课外实践：太极/八段锦体验课，通过学习太极和

八段锦体悟阴阳平衡与身体调节，同时通过运动缓解负

面情绪、增强身体机能。

主题三：“仁爱”——和谐人际与非暴力沟通

“仁”是儒家思想的核心，其最朴素的定义是“爱

人”。它远不止是一种情感，更是一套基于深刻伦理思

考的、用于构建和谐人际关系的实践哲学。为对应“己

所不欲，勿施于人”的概念，课堂体验式活动内容包括：

活动 1：“忠恕时刻”小组叙事，学生在小组内分

享一个最让自己感动的故事，引导学生进行批判性反思，

从正反两面切身感受“忠恕之道”在现实人际关系中的

巨大能量。
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活动 2：“仁爱”的言与行，给定冲突场景（如：

室友熬夜打游戏影响你休息），用“非暴力沟通”模型

设计对话。

课外实践：“仁爱”践行公约，根据体验课中学到

的知识，宿舍成员共同定下维护宿舍人际关系和谐的公

约并执行。

主题四：“立命”——积极人生观与生命观

儒家认为，生命是天地之间最可贵的东西，每个人

都应珍惜生命，并努力实现自己的人生价值。孔子曰：

“朝闻道，夕死可矣。”这句话表达了对真理的追求和

生命的紧密联系。人们应该不断地探索和追求真理，使

自己的生命更加有意义。为对应“夭寿不贰，修身以俟

之，所以立命也”的概念，课堂体验式活动内容包括：

活动 1：生命树，让学生绘制一棵属于自己的“生

命之树”，树的不同部位指代不同的对象。

活动 2：“立命”计划书，引导学生撰写一份简单

的“立命”计划书。将儒家“立命”思想转化为具体、

可执行的行动计划，实现从知到行的关键跨越。

课外实践：生命培育计划，给学生分发植物种子，

在种植植物的过程中，体验培育生命的乐趣，感受生命

的力量。

表 1 体验式儒家心理健康教育教学内容模块表

体验式活动主题
模块

主题内容 体验活动

主题一：“修身” 自我认知与人格塑
造

活动 1：“吾日三省吾身”
活动 2：书法静心

课外实践：21天修身计
划

主题二：“中庸” 情绪管理与压力应
对

活动 1：察言观色
活动 2：“执中”之道
课外实践：太极/八段锦

体验课

主题三：“仁爱” 和谐人际与非暴力
沟通

活动 1：“忠恕时刻”小
组叙事

活动 2：“仁爱”的言与
行

课外实践：“仁爱”践
行公约

主题四：“立命” 积极人生观与生命
观

活动 1：生命树
活动 2：“立命”计划书
课外实践：生命培育计

划

3 反思与展望

将儒家思想融入心理健康教育教学内容可能面临

诸多挑战：首先，儒家思想的现代转化可能被误读为“复

古”或“说教”；其次，如何设计出既有趣又有效的活

动是一大考验；第三，对教师的文化与专业素养有很高

的要求。要解决以上这些挑战，就应该聚焦与当代价值

观相契合、与学生心理需求相结合的内容，用现代语言

和生动案例阐释；组建跨学科教学团队，充分借鉴心理

学团体辅导、拓展训练等方法；加强对在职教师的专项

培训，建立教学研讨共同体，共享教学经验。

职业本科体验式儒家心理健康教育教学内容设计，

是一次将中华优秀传统文化融入现代职业教育体系的

有益探索。它回应了时代对技术技能人才全面发展的要

求，关照了职本生独特的心理世界，为破解当前心理健

康教育面临的文化疏离感和实践脱节感提供了新的思

路。
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