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《积极心理学》课程思政优秀案例设计书 

物流与电子商务学院 

郑小方 

 

一、课程概括 

《积极心理学》原名《幸福心坊》，开设于 2015 年，经过多轮建设，2022

年，改名为《积极心理学》。到目前为止，共开设 9 年，每期约 30 人，共 474

人参与该课程。 

2018 年，该课程被立项为学校首批“课程思政”示范课程，2019年，以“优

秀”成绩结题。2021 年，该课程案例入选浙江省心理育人典型案例，编入浙江

省《育心·育未来》“三全育人”综合改革理论与实践丛书。 

《积极心理学》课程是响应“新时代人们对美好生活的需要”、“教育要培育

学生积极心理品质”“学校打造幸福万里”等背景下开设。这是一门关于“幸福

的科学”，探讨如何培育自尊自信、理性平和、积极向上的社会心态，探讨如何

发展美好生活和实现个体潜能，如何追求幸福美好的人生。该课程主要通过团体

心理活动方式进行，注重互动性、体验性、实践性与启发性，促进个体内在体验

感与价值观的生成，达到良好的教育目的。 

二、课程目标 

（一）知识目标 

让学生了解积极心理学内容体系、相关理论、发展动态、时代价值；了解幸

福的内涵，形成对幸福的科学认识；了解乐观型解释风格、积极情绪、24 种性

格优势、积极关系、积极价值的内涵及其与幸福的关系。 

（二）能力目标 

通过“三件好事法”“我的幸福账本”“一周情绪脸谱”“信任之旅”“我的性

格优势树”“价值拍卖”“感恩拜访”等团体心理体验活动、表达性艺术纸笔练习

等训练，让学生能习得乐观，学会创造积极情绪、构建积极关系，发现生命更大

的价值，掌握一系列幸福的方法，提升幸福力，做一个幸福之人。 

（三）价值目标 
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1、贯彻以人为本的教育理念。教育是培养人的事业，让广大学生更加健康

阳光，是落实立德树人根本任务应有之义。全面培育学生积极心理品质是学校心

理教育的目标。 

2、培育自尊自信、理性平和、积极向上社会心态。引导学生用正面、积极

的思维和心态对待自己、他人与生活，创造积极情绪，不 emo，不内卷；构建良

好人际关系，获得心理安全与支持；发挥品格优势与美德力量，发现自我生命的

独特价值，自尊自信；学会感受与品味生活中的幸福。 

3、树立正确的三观，践行社会主义核心价值观。学习新时代奋斗幸福观，

学会创造幸福；树立积极的人生价值观，用社会主义核心价值观筑牢理想信念之

基，树立奋进新时代的责任意识，追求有意义的人生，为社会做出应有的贡献。 

4、弘扬中华优秀传统文化，厚植家国情怀。积极健康、向上向善乃中华名

族传统文化的基因，自尊自信是中华民族的精神品格，团结友爱、和睦和谐是中

华民族的优良传统，感恩中中华民族传统美德。增强学生文化自信，自觉传承中

华优秀文化，厚植家国情怀。 

5、涵养好家教，传承好家风。个体积极品格优势与美德的养成，离不开良

好家教家风的涵养；当下幸福的获得，离不开家庭的支持和良好的“基因”。让

生活在美好时代的学生自觉传承与发扬。 

三、思政元素 

《积极心理学》共包含 8个主题内容，随着课程深入、成员关系的深入，层

层递进。课程建设中，根据人才培养目标，扣紧教材与课程思政的结合点，深度

挖掘、提炼《积极心理学》课程中所蕴含的思想价值和精神内涵，拓展课程的广

度、深度和温度。 

表 1：《积极心理学》课程思政内容融入点 

主题内容 课程思政点 

1走近积极心理学 

1、正心为治国之道,积极乃发展之源。让广大学生更加健康阳光，是

落实立德树人根本任务应有之义。全面培育学生积极心理品质，培育

自尊自信、理性平和、积极向上的社会心态，是学校心理教育的目标。 

2、溯其本源，积极健康、向上向善是中华民族传统文化的基因。美好

生活时代，传承文化，研究美好生活，把人的优势和美德发挥出来，

实现人民对美好生活的向往。 
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2 幸福探秘 

1、通过《2023年全球幸福指数报告》、《中国美好生活大调查》，激发

学生幸福感受，原来幸福就在身边，厚植家国情怀。 

2、通过“幸福是什么”讨论，理解幸福是快乐与意义的结合，树立新

时代奋斗幸福观，在当前内卷与躺平困境中，用奋斗去创造自己的小

幸福与社会的大幸福。 

3 积极认知 
学习乐观型解释风格，培养乐观品质，增强知难而进、迎难而上的动

力，提升面对困境、挫折与抗压的能力，学会自信乐观面对未来。 

4 积极情绪 

通过一周情绪脸谱、积极情绪创造实验，引导学生以崇高的理想、发

现意义、三件好事法等去创造更多的积极情绪，学会用美的眼睛、美

的心灵去感知当下的美好与幸福，不再 emo。 

5 积极关系 

积极关系是幸福的重要源泉，合作共赢才能办成事、办好事、办大事。

通过全程团体体验方式，让学生理解个体的不同个性、不同需求、不

同目标，学会理解与尊重差异，树立积极的沟通态度与意识；通过、

信任、沟通、合作练习，感受团体的力量与优势，激发团队合作意识，

学会人际相处艺术，构建和谐人际关系。 

6 品格优势 1、通过“我的品格优势”练习，发现自己独特的品格优势与美德，学

会悦纳自我，树立自尊自信良好心态，展现新时代青年自信本色。中

国在实现伟大梦想的道路上，自尊自信赢得优势、赢得未来。 

2、通过讨论“个体的品格优势与美德力量从何而来？”激发学生弘扬

文化自信、弘扬美德的情感与行为。 

7 积极价值 通过“哲学家的人生瓶子”实验、价值观大拍卖模拟练习、“这条小鱼

在乎”案例分析等，指引学生澄清自己的价值体系，用社会主义核心

价值观筑牢理想信念之基，树立“青春正当时，奋进新时代”的责任

意识，追求有意义的人生。 

8 积极感恩 以一个周期的课程为素材，引导学生感恩同伴的分享与支持、感恩课

程带来的成长与挑战，激发感恩情怀，并学会感恩表达，送虚拟贴心

礼物，传承感恩精神，弘扬感恩文化。 
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四、设计思路 

 

                图 1：《积极心理学》教学设计思路图 

 

五、实施案例 

 

案例 1： 奋斗的青春最幸福 

 

【案例背景】 

本案例来自《积极心理学》课程中的第二个专题内容：幸福探秘。在第一节

课基础上，了解了“幸福”是积极心理学研究的核心。 

【育人元素】 

1、培养家国情怀：通过《2023 年全球幸福指数报告》、《中国美好生活大调

查》（2022—2023），回应“你幸福吗？”“中国人幸福吗？”引导学生切实感受

到生活于中国，何其荣幸，生活于宁波，何其幸福，原来幸福就在身边，激发学

生幸福的感受，激发学生家国情怀，树立理想抱负为而之努力。 
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2、树立新时代“奋斗幸福观”：探讨“什么是幸福”，结合幸福三理论、实

际案例，指引学生理解幸福不是躺平与及时行乐，幸福是有意义的快乐，是多种

幸福的辩证统一，理解幸福都是奋斗出来的，树立科学、正确的幸福观，激发学

生愿意以实际行为，贡献青春力量。 

【教学方法】 

本课程是一门团体体验式心理课程，课程注重成员的实际体验与团体互动。

本次采用“心理游戏+心理测量+案例讨论+头脑风暴+行为作业”等方式。 

【教学过程】  

本节课通过六个环节探秘幸福： 

1、课程导入：心理游戏《抓住幸福》 

通过心理游戏破冰，调动气氛，启发学生思考：为何人们都特别想追求幸福，

而逃离痛苦？幸福容易抓住吗？导入本次课主题：幸福，是人类亘古不变的追求，

美好生活时代的我们更是对幸福的不断追求。 

2、调查报告洞察：“你幸福吗”“中国人幸福吗？” 

呈现联合国发布的《2023年全球幸福指数报告》、国家统计局的《中国美好

生活大调查》（2022—2023），分析我国“幸福指数”在全世界 150多个国家中的

排名情况，近几年不断上升的趋势；分析我们正生活于 14 次蝉联“最具幸福感

城市”的宁波；分析如何评估幸福国家、幸福城市的指标。启发学生思考：“我

们幸福吗”“中国人幸福吗”，学生们感叹：生活于中国，何其荣幸，生活于宁波，

何其幸福，原来幸福就在身边，激发学生幸福的感受；激发学生家国情怀。 

3、各抒己见：“什么是幸福” 

采用雨课堂弹幕方式，学生们各抒己见，写下自己对于幸福的理解，发现：

幸福，每个人的理解不一样。到底何为幸福？从心理学上的幸福与新时代幸福观

解读。 

讲授：幸福的心理学内涵、幸福三理论：习近平的新时代“奋斗幸福观”，

哈佛大学沙哈尔的“幸福汉堡模型”，积极心理学之父赛里格曼的“PERMA理论”。 

引导学生思考：幸福不是简单的 happy，不是及时享乐，也不是躺平，不是

坐享其成；不是盲目的内卷而追求未来的幸福，是创造幸福与享受幸福的统一；

幸福也不是虚无的，是一种有意义的快乐。并通过真实案例，结合学生们的幸福
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弹幕图，引导学生理解何为有意义的快乐？引导学生思考幸福和奉献、奋斗的关

系，指引学生树立正确科学的幸福观。 

 

图 2：学生对于“幸福是什么”的词云图  

4、幸福测量：我的幸福构造图 

用积极心理学之父塞利格曼“PERMA 幸福量表”测量个体幸福感，形成自己

的幸福构造图。引导学生：直观看到自己的幸福构造，再次感受到幸福是有意义

的快乐。实验结果发现：许多学生的幸福来自意义、投入、成就。测量后进行小

组分析，以进一步强化幸福感受。 

 

图 3：PERMA 幸福量表 5 维度 

5、头脑风暴：幸福的方法 

积极心理学家提出：100%的幸福感=50%的基因+10%的生活环境+40%的自主意

向性活动。我们如何把握 40%？幸福是一种能力，可以学习。这也是积极心理学

课程开设的目的，通过学习，提升幸福力。 
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通过小组头脑风暴，进行“幸福的方法”小组大挑战，并分享小组集体智慧

成果。引导学生思考：提升幸福的方法多种多样，如何找到那种有意义的快乐？

并推荐三本书籍：塞利格曼《真实的幸福》、沙哈尔《幸福的方法》、柳博米尔

斯基《幸福有方法》 

 

图 4：小组正在进行“幸福的方法”头脑风暴 

6、课后作业：我的幸福账本 

采用塞利格曼三件好事法，记录每天的幸福。操作：每天睡前花 15 分钟写

下三件今天发生的你觉得很好的事，并写出原因。记录时间：第 2次课结束到第

8次课，连续 6周 42天，最后一次课程中分享。 

引导学生思考：何为好事？好事为何发生？记录后，幸福感的变化？目的在

于增强个体发现美好、创造美好和实现美好的能力，也能积极行动，带动周围人

感受和实现美好。 

 

 

案例 2：发挥品格优势与美德  成为更好的自己 

 

【案例背景】 

本案例来自《积极心理学》课程中的第 6个专题内容：性格优势。在第一节

课基础上，对塞利格曼 6大类 24种品格优势有初步了解。 

【育人元素】 

1、培育自尊自信的良好心态：自尊自信与否关乎个人成长、国家富强、民

族振兴。通过“我的性格优势与美德”纸笔练习与团体分享，引导学生切实感受
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到：自己有非常好的品格优势与美德，激发学生悦纳自我，树立自尊自信良好心

态，成为一个大写的人，自尊自信走好自己的路，展现新时代青年自信本色。也

让学生明白：中国在实现伟大梦想的道路上，自尊自信赢得优势、赢得未来。 

2、弘扬中华民族传统文化与良好的家教家风：通过讨论“个体的品格优势

与美德力量从何而来？”并结合案例分享，引导学生理解：品格优势与美德来自

于人类历史上经久不衰的文化；也来源于良好的家教家风的涵养。激发学生弘扬

文化自信、弘扬美德的情感与行为。 

【教学方法】 

本课程是一门团体体验式心理课程，课程注重成员的实际体验与团体互动。

本次采用“心理游戏+纸笔练习+案例讨论+行为实践”等方式。 

【教学过程】  

本节课通过六个环节探秘幸福： 

1、课程导入：游戏“一分钟鼓掌”与欣赏视频 

通过“一分钟鼓掌”、欣赏视频《You are beautiful than you think》，引

发学生思考：自我评价系统中，为何人们总是低估自己的力量？为何他人的评价

总是好于或高于自我评价？我的优势在哪里？指引学生发现：其实，自己比想象

中更好，不是一味地关注自己的缺点与不足，学会关注自己的优势。 

2、讲授：6 大类 24 种品格优势与美德 

 

图 4：塞利格曼 24种品格优势与美德 

讲授：积极心理学在于挖掘人性之“美”、性格之“德”，着重培养优势力

量，并促使人类走向成熟、走向自我实现。讲解什么是品格优势与美德、特点、
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24 种品格优势与美德的内涵、与中国传统文化种品格与美德的关系、品格优势

的重要社会价值？旨在让学生了解：品格优势与美德的内涵，24 种品格优势与

中国传统文化价值的一致性、品格价值对个体成长、社会发展的重要价值。 

3、纸笔练习：发现自我和他人的品格优势与美德 

 

图 5：个人优势练习表 

通过“个人优势图”纸笔练习，先学会发现自我的品格优势，然后学会发现

小组成员的品格优势，并将这种优势送给对方，然后小组分享。指引学生思考：

我的品格优势是什么？自己眼中的品格优势和小组成员眼中的品格优势相似还

是不同？哪些是突出的优势？如何发现小组成员的品格优势的？看到个体优势

图，有什么感受？旨在引导学生：看到品格优势，不断发现自我，悦纳自我，增

强自尊自信感，展现青年自信本色；学会积极的视角，发现周围人的品格优势、

闪光点，构建和谐友善的人际关系。 

4、各抒己见：你的品格优势与美德来自何处？ 

谈论:自己的诸多品格优势是如何形成的？同学们大多会提到家庭教育的影

响、老师的影响、朋友的影响，提到中国传统文化的较少。教师结合《宁波家风

馆》中学习的故事、案例，引导学生明白：家教家风对个人品格优势与美德的影

响；教师结合塞利格曼收集与测量 24 种品格优势与美德过程，是在对古今中外

所有的主流文明进行考察后,总结出来的，引导学生明白：个人品格优势与美德

离不开民族的传统文化。  

5、课后行为实践：运用、发挥品格优势与美德 

《大学》有云：大学之道，在明明德。人从生下来就具备一定的优势和美德，
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而学习的过程就是要挖掘出这些被后天环境或条件埋藏起来的“德”，使之“明”

朗于天下。识别了优势是第一步，更重要是在生活与工作中运用与发挥个体优势

与品格。 

布置作业：接下来的一周中，请尝试运用自己的某种优势，做一件事情。 

6、课后自主测试：中国人性格优势调查 

课后，可以采用清华大学社科学院积极心理研究中心开发的量表《中国人品

格调查问卷》进一步了解自我的品格优势，是否与课堂中自评与他评的品格优势

一致？有待自我开发的区域？ 

 

 

案例 3：美好价值观，青春有底色 

 

【案例背景】 

本案例来自《积极心理学》课程中的第 7个专题内容：积极价值。在第一节

课基础上，学习了心理学家克里斯托弗·彼得森，美好人生 4个维度：人间有大

爱、生活有幸福、个人有贡献、工作有意义。学习了第二节课幸福是有意义的快

乐。理解了积极价值是积极心理学关注的重要领域。 

【育人元素】 

弘扬与践行社会主义核心价值观：通过“哲学家的人生瓶子”实验、价值观

大拍卖模拟练习、“这条小鱼在乎”案例分析等，指引学生澄清自己的价值体系，

用社会主义核心价值观筑牢理想信念之基,设立奋斗目标、明确努力方向，自觉

把个人的理想追求融入国家和民族的事业中，在服务社会、服务人民中实现价值,

获得更有意义的人生。 

【教学方法】 

本课程是一门团体体验式心理课程，课程注重成员的实际体验与团体互动。

本次采用“心理游戏+价值大拍卖练习”等方式。 

【教学过程】  

1、课程导入：心理游戏“成长四部曲”+ 案例“这条小鱼在乎”  
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通过心理游戏“成长四部曲”，引导学生思考：“促进你努力进化的力量是什

么？”“人为何期待进化为凤凰？”“其他角色有价值吗？”。 

引入厦门大学“这条小鱼在乎”奖助学金案例，学习厦门大学研究生支教团

队的感人故事。为何这群研究生要跨越千里，传递着爱与力量？为何不放弃“每

一条小鱼”？是什么力量支撑他们 22年来一届一届传承做同一件事？ 

启发思考：每个人人生的选择不尽相同，原因是每个人内在的价值体系不同，

不同的价值观决定不同的人生高度与宽度。一个人的价值观是其立身处世、成就

事业、完满人生的擎天柱，是人精神世界的核心。 

2、心理实验：“哲学家的人生瓶子”  

 

图 6：“哲学家的人生瓶子”视频截图（来自网络） 

观看心理实验：“哲学家的人生瓶子”，用石块、小石子、沙子、水来比喻人

们生活中的不同事件，用一个大的罐子来比喻人生的范畴。这个大罐子里装进了

什么以及装入的顺序就会帮助我们理解生活的意义。启发学生思考：对你而言，

什么是重要的、有意义的事情？“你如何处理生活中的各种事件优先顺序？”并 

理论讲授：何为价值观？什么是内在价值关于外在价值观？不同价值观理论？新

生代青年价值观有何新特征？  

3、情景模拟：价值观大拍卖 

老师担任拍卖会主持人，学生担任不同的拍卖人，情景式模拟：价值大拍卖。

引导学生澄清与思考：“每一个人的核心价值体系是什么？”“鱼与熊掌不可兼得

时，如何取舍价值？”“为何错失机会未拍到自己重要的价值？”“为何盲目拍到

自己认为并不重要的价值？”“如何勇往直前追求重要的价值？”“拍卖结果符合

00 后大学生的价值体系吗”……引导学生：思考自己的人生价值，了解自己的
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价值观体系，树立正确的人生观、价值观。 

  

图 7：人生价值清单（截取部分） 

4、升华主题：弘扬与践行社会主义核心价值观 

理解理论讲授：积极心理学认为，人生的意义和价值是通过与自己的价值观

和生活经验的联系来实现。 

结合习近平在纪念五四运动 100 周年大会上的讲话精神：青年的人生目标不

同，职业选择也有差异，但只有把自己的小我融入祖国的大我、人民的大我之中，

与时代同步伐、与人民共命运，才能更好实现人生价值、升华人生境界。离开了

祖国需要、人民利益，任何孤芳自赏都会陷入越走越窄的狭小天地。 

当代青年生逢其时，施展才干的舞台无比广阔，实现梦想的前景无比光明，

鼓励青年大学生积极践行社会主义核心价值观，立志做有理想、敢担当、能吃苦、

肯奋斗的新时代好青年，书写好人生的“大我”。 
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六、特色及创新 

（一）教学内容上：紧扣中国文化与国情，挖掘课程内在的思政元素 

本次《积极心理学》课程参考了国内外积极心理学课程相关内容，结合积极

心理学最新研究动态，紧密结结合中国国情、中国文化，提取了中国大学生非常

关注的 8个主题内容。教学中使用的素材，如案例分析、价值观拍卖、调查报告、

大多选取中国故事，致力于打造一套最适合中国人学习的积极心理学课程。 

（二）教学方法上：注重团体体验式，增强课程思政育人的实践性 

思想教育关键在于与他们心灵的沟通,在于与他们生活经验和现实境遇的契

合。《积极心理学》课程在教学方法上比较创新。一是采用团体方式，注重人际

情景的互动。按照主题的不同，分成大团体与 6人一组的小团体，增强师生间的

平等互动、生生间的共生效应,构成“以人教人”的氛围，能让课堂产生更大的

课程思政效果。二是采用活动体验方式，注重情感体验与内在价值的生成。每次

课程基本是 10分钟热身游戏+40分钟主题活动+20分钟互动分享+20分钟理论讲

授；根据主题不同，热身游戏与主题活动会采用心理测量、心理游戏、情景体验、

案例分析、小组讨论、行为实践等多种体验式方式，借助绘画、音乐等多种工具，

引导学生发现在体验与行动实践中达到价值生成。 

七、教学效果 

（一）定量分析：学生有获得感、满意感与幸福感 

2019 年，开展了该课程的课程思政定量评估，表明课程实践取得了良好的

教学效果。通过前测、后测对比分析 ,学生的幸福感得到明显提升

(t=-4.425,p<0.001) ,积极情绪体验明显增多(t=-6.001,p<0.001) ,消极情绪降

低(t=2.111,p<0.001),更多的自我接纳与自我肯定(t=-2.899,p<0.01),获得更

积极的人生意义感(t=-5.992，p<0.05)。 

2022-2023/2023-2024学年三学期中，教务系统中教学质量评价，满意度评

价总分均在 90 分以上，9个维度评价的均值分在 92.89-96.16之间。 

2023-2024 学年，自编《积极心理学课程反馈表》评估教学效果，反馈表共

13 个项目，12 个项目采用 Likert 5 级评分法，最后得分在 4.51-4.71 分（满

分 5分），满意度 1个项目采用 10级评分，满意度为 9.51分。 
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（二）定性分析：学生心理有成长 

2023-2024 学年《积极心理学》期末成长报告中，摘录部分学生对于课程的

定性评价： 

1、计科 22A1邓同学：这门课加深了对自己的了解，知道自己未来大致要从

事的工作与选择方向，对自己有了角度不同的观察与认知，也让我以一种全新的

角度看待问题，看待“潮涨潮落，花开花谢”，清晰明白“人生并非轨道，而是

旷野”，自己要积极去开拓。 

2、电商 211 黄同学：一开始是冲学分而来，没想到带来如此大的改变。感

觉心态好了很多，更加关注周围不曾注意的美好，比如傍晚的风、晚上下课后校

园的宁静、班级同学的细微不同；感觉面对倒霉的事都没那么烦躁了，倒霉的事

情好像也在减少。 

3、国贸 22A4田同学：回顾这段积极心理学旅程，感悟很多，收获颇丰。不

仅掌握了丰富的理论知识，收获了实践经验，我会用更加积极乐观的心态面对生

活、学习中的挑战与困难，在人生长河中，我们时常漂泊如船只，被风浪裹挟，

迷失方向，然而积极心理学课程恰似一盏指引我前行的明灯，照耀我前行，这趟

旅行见证了我内心的蜕变与成长，也滋润我的心田。 

4、食品质量 22A1虞同学：通过课程学习，我开始不再害怕与他人交往，愿

意主动去尝试、去沟通；我会用写日记方式记录每天的幸福点滴，通过这种方法，

更好地了解自己的情绪和想法；以前会经常焦虑不安，现在学会调整情绪，循序

渐进做好每一件事。 

5、会计学 218 何同学：积极心理学课程学习是一次深刻的心灵之旅。我更

加乐观、积极面对生活中的各种困难与挑战，而不是沉湎于消极情绪中；我更加

注重自己的成长和发展，追求自己梦想，而不是被外界的压力与期望所左右；更

加珍惜生活中的美好与幸福，学会了感恩，珍惜和家人朋友相处的时刻，感受生

活中的温暖和幸福，这种感恩心态让我开心、满足，让我充满前进的动力。 

6、社会工作 22A2戴同学：很开心、庆幸选了这门课，这是一个有能量的课

堂，虽然小组成员只认识几周，但大家感到很安全，彼此鼓励与支持，在这里分

享开心的事，一起欢笑，分享焦虑的事，一起想办法；这是一个有意义的课堂，

很多小游戏和实践体验都让人印象深刻，最喜欢那个 30天记录“三件好事”，让

我总是能回忆平时忽略的小幸福。 


