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摘 要：心理健康教育视角下，当前大学生出现“空心病”、学业不良、生活无聊等问题的深层原因

之一是生命意义感的缺失，提升生命意义感是解决这些问题的有益探索。通过大学生心理健康

教育课程提升学生的生命意义感，需要明晰教学目标，重构教学内容，创新教学方式，完善教学

评价。
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生命意义感是个体对自己存在目的和价值的

感知，是个体对自己生命中的目的、目标的认识和

追求，以及从过去的经验或已经完成的目标中得到

的满足感和成就感，生命意义感本质上是一种主观

体验。 [1]弗兰克尔认为，寻找生命的意义是人类首

要的动机，当其寻找未果时，就会产生无生命意义

的空虚感，使人深陷痛苦，甚至影响人类的工作、创

造和承受苦难的能力。[2]（P45）当前，生命意义感缺失

是部分大学生出现心理问题的深层原因之一，提升

大学生生命意义感，有利于减少大学生“空心病”等

心理障碍，激发大学生学习动机，改善学业不良状

况。大学生心理健康教育课堂是大学生心理健康

教育的主渠道，应积极进行教学改革，深入探索基

于生命意义感提升的教学目标、教学内容、教学方

式以及教学评价，引导大学生积极寻求生命意义，

帮助他们在更高层次上全面认识自我、接纳自我，

追求生命质量，追寻充实而有意义的大学生活。

一、依据“感受、认知、目标”的基本成分，明

晰三个层面的教学目标

生命意义感建构模型最初由 Park和 Folkman
（1997）提出，随后被学者们进一步发展（Park，
2010）。 [3]生命意义感包含个体关于自我存在的认

知、生命目标的追求和生命过程的体验，即体现个

体世界观、人生观、价值观的认知图式或认知系统，

指引个体发展方向及行动目标，在追求目标的行动

过程中体验到的满足感、成就感。认知、目标和感

受是生命意义感的三个基本成分。对于个体来说，

生命意义感可以分为一般意义感和情境意义感，一

般意义感是个体成长过程中已经形成的关于生命

意义的认知、目标和感受，情境意义感是在某种特

定的环境或者实践活动中产生的意义感。依据生

命意义感生成模型，情境意义感与一般意义感若相

符，一般意义感不会发生变化；如果情境意义感对

个体有独特的触动，使其产生不同以往的感受、觉

察和领悟，会促使个体经过接受、认同、重新评估，

调整原有的认知，修正原有的目标，个体的一般生

命意义感发生变化。因此，在心理健康教育课程中

提升大学生生命意义感，可以明确感受、认知、目标

三个层面的教学目标。

1. 感受层面：经由体验发现生命意义。生命

意义感来源于客观现实，但实质上是个体的主观感

受。对某种特定情境或者特定事件的意义评估，受

到个体主观感受的影响。个体借由对某件事或者

某个人的体验来发现生命意义。大学生心理健康

教育课程中提升生命意义感的感受层面教学目标
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可以确定为：引导学生在积极投入教学过程中体验

成就感和满足感，感受自己对于某些事或某些人的

重要性，从中觉察自我价值、发现生命意义。

2. 认知层面：经由解释赋予生命意义。阿德

勒认为，儿童在生命之初，大约 5岁左右，就已经产

生对世界、对自己的最深层最持久的概念，以后他

就经由一张固定的统觉表（Scheme of appercep⁃
tion）来观察世界，经验在被接受之前，就已经被预

先解释，这种解释又是依照最先赋予的生活的意义

而进行的。[4]（P27-33）相同经历的人，会因为固定的统

觉表即个人习惯化的认知模式不同给经历赋予不

同的生命意义，进而影响个体对人生目标和行为活

动的选择。大学生心理健康教育课程促进生命意

义感提升的认知层面的教学目标可以确定为，引导

大学生重新审视特定情境下的个人观念，反省个体

习惯化的认知模式，认出谬误或问题所在，调整认

知模式，经由解释赋予经历以新的生命意义。

3. 目标层面：经由重构探寻生命意义。目标

是指通过行动能够得到的理想的未来状态，包括未

来学习工作、人际关系以及自我成长等方面更理想

的状态。目标是生命意义感的核心，一个明确的目

标可以指引方向，并且赋予个体生命的意义。没有

目标，意义感也无从产生。个体的生命目标是发展

变化的，生命意义感也会随着时间的推移、年龄的

增长和阅历的增加而发生变化。一些大学生高中

时期有明确的考上大学的目标，大学伊始目标失

落，伴随他们寻找、探寻并确立新的目标的过程，生

命意义感也会发生变化。大学生心理健康教育课

程要引导学生在重新构建目标体系的过程中探寻

生命意义，这一过程不是直线式的、一次性的，而是

发展的、变化的，重点在于引导大学生觉察内心的需

要，思考想要成为什么样的人以及想要追求什么样

的人生，激发探寻目标的意识和积极行动的动机。

二、根据“个体与社会、他人、自己”的三大

关系，构建三维教学内容

阿德勒认为每个人都有三种重要的联系，构

成了个体生活意义的三大基本问题，职业、社会关

系和爱情，个体对这三个问题作反应时，明白地表

现出他对生活意义的最深层次的感受。 [5]（P27-33）国

内对于生命意义来源研究发现，成人的生命意义来

自社会关注、自我成长、关系和谐、生活享受以及身

心健康五个方面。[6]学者们对于生命意义感的来源

看法并不一致，但是关系被认为是重要的来源，既

包括与社会的关系、与他人的关系，还包括与自我

的关系。大学生心理健康教育课程可以从个体与

社会、个体与他人、个体与自己的三大关系维度出

发，依托学习、人际关系和人格等教学内容促进大

学生生命意义感的提升。

1. 从个体与社会关系的维度，依托学习专题，

引导大学生在学习活动中体会生命意义。人与外

部世界的首要联系是个体与社会的关系。对于学

生来说，学习是获得成就、体现个人价值并且关系

未来生存的主要实践活动。学习与大学生生命意

义感的关系尤为密切，一方面，生命意义感缺失会

影响学习动机，从而影响学业成绩；另一方面，生命

意义感的提升依赖学习活动，大学生在学习中体会

到的胜任感和成就感是生命意义感的来源。大学

生心理健康教育课程提升生命意义感，需要依托学

习专题，引导学生理解学习意义，构建学习目标，掌

握学习方法，体验学习乐趣，在学有所获的过程中

感受个人价值，体会生命意义。

2. 从个体与他人关系的维度，依托人际关系

专题，引导大学生在建立人际联结中发现生命意

义。人是社会关系的产物，个体的价值感和意义感

一般都和他人紧密相连。已有研究表明，个体可以

通过与他人建立亲密关系来发现生命意义，亲社会

行为可以帮助促进成功的社会关系，从而提高生命

意义。 [7]从个体与他人关系的维度，大学生心理健

康教育课程可依托人际关系专题，引导学生在建立

人际联结中发现生命意义。一方面，引导大学生体

验社会支持的力量，觉察良好人际关系的意义，在

获得关爱中感受生命的意义。另一方面，引导大学

生关爱他人，成为他人的积极支持力量，体会被需

要的幸福，感受自我的力量和价值。

3. 从个体与自身关系的维度，依托人格专题，

引导大学生在自我成长中寻求生命意义。个体既

可以通过与社会的联结，依托参与外部世界的实践

活动来获得成就感，从而感受生命的意义，也可以

通过与自身的联结，依托个体的自我成长来实现。

从个体与自身的关系维度，大学生心理健康教育课

程可以依托人格专题，引导大学生在自我成长中寻

求生命意义。一方面，引导大学生积极探索自我，

全方位认识自我，在此基础上尊重、理解、接纳自
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己，感受个体存在的价值。另一方面，引导大学生

对自己正确定位，对个人能力之外无法修补的缺

陷，坦然接受，对于可以改变的不足之处，设定自我

成长目标，健全人格，增长智慧，使自身的存在充满

意义。

三、着眼“感受”与“关系”，探索体验式教学

方式

感受是生命意义感的基本成分，也是连接认

知和目标的中介，情境意义感的产生首先基于实践

活动中的个体感受，实践活动中的关系也是生命意

义感的重要来源，大学生心理健康教育课程可以着

眼“感受”与“关系”，探索体验式教学方式，从教学

需要出发，从激发学生的感受入手，引入或创设与

教学内容相适应的课堂教学活动，促进学生在课堂

活动中体验触动，促进学生与他人、与自己的连接，

从而促进其认知模式的修正，目标体系的调整，生

命意义感的提升。

1. 着眼“感受”，使学生在参与课堂活动中体

会生命意义。感受产生于个体的实践活动，要达成

提升生命意义感的教学目标，体验式教学创设的课

堂活动，要紧贴激发生命意义体验的教学目标，能

够使学生在活动中有所触动。在学习、人际关系和

人格等与生命意义关系密切的专题，设计“盲行”

“社会支持体系图”“种子画”等活动，引导学生在参

与中体验，感受个体目标的意义，感受帮助别人以

及被别人帮助的快乐和满足感，感受每个生命个体

独特的存在意义，促进对自我、他人以及关系有更

深入的理解和接纳。在体验的基础上，教师根据专

题教学目标提出问题，引导学生围绕某个主题进行

交流分享，帮助学生对自己的观点有更清晰的觉

察，使学生了解人格的个体差异性，意识到每个生

命个体独特的存在意义，扩建或修正认知模式。

2. 着眼“关系”，使学生在良性支持的班级氛

围中生成生命意义。体验式教学既是师生、同伴信

息的交流过程，也是师生、同伴情感的交流过程，体

验式教学的顺利实施需要注重构建良好的师生关

系、同伴关系，而良好的关系又是学生生命意义感

生成的源头。体验式教学中，教师要注意尊重学生

的个体差异和主体性，设身处地为学生着想，关心

学生感受，使学生感觉到被尊重、被理解。教师要

引导学生学习倾听，鼓励学生分享自己的感受，不

对学生的发言进行评判，只是在必要时加以引导。

对于违反尊重、接纳准则的行为，教师要及时提醒、

制止，引导安全和接纳的班级氛围的生成，使得学

生更愿意去觉察自己真实的感受，进行真诚的分

享，在良性支持的班级氛围中悦纳自己、悦纳他人，

获得关系中的积极体验，提升对生活的积极态度，

促进其形成良好的生命价值观，提升生命意义。

四、遵循“成长”导向，完善过程性教学评价

为了提升教学效果，大学生心理健康教育课

程可以聚焦“学习过程”，将过程性评价与终结性评

价有机结合，使过程性评价成为教学评价的重要组

成部分，充分发挥过程性评价促进成长的导向功

能，有效提升大学生生命意义感。

过程性评价主要在于及时反映学生学习情

况，采取灵活的方式记录、保留和分析学生的表现，

促使学生对学习过程进行积极反思和总结。根据

大学生心理健康教育课程特点，可以为学生配发课

程学习纪录手册，方便学生记录和反思课程学习情

况和学习收获。每堂课结束时，学生写下课程学习

反馈，有利于促进学生及时反思、总结，清晰了解学

习收获，从中体验课程学习的成就感和胜任感；学

生也可以提出某个问题、困惑，教师及时做出回应，

促进学生的领悟和行动。采取过程性评价，引导学

生在大学生心理健康教育课程学习中更多地着眼

学习过程，在活动中关照内心的感受，加深对生命意

义的思考，更加明确自己的目标追求，促进对自我的

认识和接纳，以及对自我价值与生命意义的觉察。
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