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基于希望理论的民办高校大学生团体心理辅导方案设计
寇　延

（西安欧亚学院人文教育学院，陕西 西安 710065）

摘要：希望理论认为，希望是一种目标导向的思维 , 包

含目标、路径思维和动力思维。基于该理论，针对民办高校大

学生的心理特点设计团体心理辅导方案， 方案内容包括灌输

希望、确立目标、加强路径思维和加强动力思维，分为 9 个单

元，每个单元 2 小时。实施的结果表明，基于希望疗法的团体

辅导可以拓展学生行动的思路和达成目标的方法、策略，改变

绝对化的思维模式，从觉察自身优势和资源出发，提升其动力

思维，进而提高学生的希望感。 
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近年来，中国民办高等教育学校数量逐年增加，占全国

高校比重在 28% 以上，2019 年，我国民办高校普通本科和专

科在校生数量共计达到 7088280 人，民办高校大学生已成为

大学生群体中一支重要的群体。但由于民办高校生源的独特

性，与公办高校大学生相比，其身心发展既具有大学生这一

年龄阶段的共性，又有其特殊性，特别是在文化基础、社会

期望和自我认识等方面表现比较突出。

传统观念认为，民办高校的学生在学业上处于劣势，在

以学习成绩为主的学生评价体系中往往会感到自卑。同时，

他们也渴望在大学实现发展与突破，改变他人对自己的评价，

于是他们会在大学里抓住各种机会发展自己。但由于过往较

少的学业成功体验，使得他们在学业遇到挫折和困难时容易

自暴自弃，而产生习得性无助。这就要求民办高校的心理教

育工作充分认识到这一点，帮助大学生进行合理的自我定位，

规划实现目标的有效路径，使得他们感受到达成目标的成就

感，改变既往的自我认识，增加成长的内驱力。

20 世纪 80 年代以来，越来越多的心理学研究成果聚焦在

人类生活的积极面和个体的积极心理品质。其中，希望理论的

建立就是重要的代表。该理论认为，希望是一种目标导向的思

维 , 它包含个人对自己有能力实现目标的有效途径的认知和信

念 ( 路径思维 ), 和个人对自己能激发沿着既定目标前进的必要

动机的认知和信念 ( 动力思维 )。希望水平越高，越容易更加

灵活应对挫折和困难，越容易从不良情绪中走出。以大学生为

对象的研究表明，希望水平较高的大学生，具有较高的自尊感

和幸福感，更会以更加成熟的的方式和手段去解决学习和生活

中遇到的压力和困难。而且，希望干预对于大学新生的学习心

理能产生持久的改善效果。因此，探讨提升大学生希望感的方

式方法具有重要的现实意义。

本研究以希望理论为依据设计针对民办高校大学生的团体

心理辅导，旨在提高大学生的希望水平，从而改善他们的自尊

和行动力。

一、希望理论简介

Snyder 认为 , 目标 , 动力思维和路径思维是希望的核心 ,

并在此基础上构建了希望理论的模型。

（一）目标

目标分为接近性目标、避免消极的目标、维持性目标和提

高性目标。接近性目标以达到想要的结果为目标；避免消极的

目标是以阻碍或延迟某个不想要的结果为目标；维持性目标是

指维持现状；提高性目标是指提高一个已经存在的积极结果。

同时，目标也要是对个体有价值和意义的。

（二）路径思维

路径思维是个体对自己找到有效路径来达成目标的能力的

信念和认知。当实现目标遇到阻力时 , 像“方法总比困难多”、

“我一定能找到办法”这类内部语言正是路径思维的表现。 

（三）动力思维

动力思维是启动个体行动 , 并支持个体向目标前进的自

我信念系统，也指个体对于自己能否达成目标的能力的觉

知。“我可以做到”“我不会退缩”之类的内部语言正是

其表现。  

有价值的目标是起点，动力思维和路径思维相互加强。个

体如果只有动力而没有具体的方法 , 那么很难实现目标；而如

果个体有方法 , 但是没有坚持的动力 , 同样也无法达成目标。

二、基于希望理论的团体辅导方案设计

基于希望理论 , 心理学家们提出了一个提高个体希望感的

干预模式，即：灌输希望、确立目标、加强路径思维和加强动

力思维。而针对民办高校大学生的特点，我们设计了 9 个单元

的团体辅导方案，每周一次 2 小时的辅导。团体规模 8-12 人。

内容如下：
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单元 单元名称 单元目标 单元内容

灌输

希望

1 希望的召唤
了解团体成员的希望感状

态，形成团体规则。

成员相识

希望理论简介

希望感测试

本团体目标的澄清

团体规则的建立

2
我 的 希 望（ 成

就）故事

促进团体成员发现其思维

和行为的特征、积极动力

和路径思维。对未来产生

积极的预期。

我的希望（成就）故事 

我的希望（成就）之路绘画（探索实现希望过程中的助力、资源和阻力）

我的希望（成就）故事改写

希望之歌（团体成员彼此分享给自己带来积极改变的希望之歌）

确立

目标

3 我的目标清单

团体成员理解目标设立的

原则，并能运用其修订自

己的愿望（目标）清单。

冥想放松

我的目标清单

谁是目标达人（分析合理目标的特征）

目标排行榜

目标具体化

我的周和月行动计划

4
走在行动的路

上

促使成员反思和觉察目标

实现的阻碍因素和助力因

素。

天使在行动（每位成员心中确定一个本次辅导中要完成的助人目标，在不

告诉他人的情况下去完成）

周行动计划实施情况分享

行动中的绊脚石（对阻碍因素和有利因素进行分析）

我的目标清单修订

天使目标达成经验分享

加强

路径

思维

5
条条道路通罗

马

促使成员加强达成目标的

路径思维，发展达成目标

的技能。

周计划实施情况分享

我们的智慧锦囊（每位成员从自己过往经历中分享有效的经验，成员之间

相互助力）

出谋划策（遇到困难的成员分享困惑，其他成员帮助寻找有效的应对方法。）

引导想象，走向目标

6 我的内心独白

促使团体成员觉察自我的

内部对话过程。改变消极

的内部对话内容，提升自

我效能感和希望感。

我能做到吗？（团体成员体验具有挑战性的游戏，感受自我内在的对话过

程）

如果我是福尔摩斯（反思和觉察自己的内在对话）

换一个说法（改变消极的自我对话过程）

自我激励宝典（从自己现在和过往的成功经验中寻找给自己带来力量的话，

制作一本书。）

加强

动力

思维

7 我的力量之路

促进团体成员觉察自身在

行动中的优势（个性、能

力等），从过往克服困难

的经验中找到成功达成目

标的经验，增加动因。

回顾团体辅导以来自己的目标达成情况

我的优势与力量（找到自己克服困难过程中展现出的个性优势和能力）

优势大揭秘（成员之间彼此分享在团体辅导进行这段时间以来他们所观察

到的彼此的优势与力量）

诗歌创作（用描述自己优势或力量的词来创作一首诗歌）

8 原来我可以

本次团体辅导的目标是进

一步巩固团体成员的希望

感。

再次回顾个人的行动计划实施情况

新发现、新经验（每位成员回顾并分享整个过程中对于自己的优势的新发

现，达成目标的有效经验）

我的目标之路分析（已经达成了哪些，还存在哪些差距）

制定接下来的行动计划。
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9 团体总结

对团体辅导的过程进行回

顾和总结，巩固团体辅导

的成果，强化成员的动因

和路径思维，评估团体辅

导的成效。

团体带领者和成员一起回顾和总结本次团体的过程和成果

你在我心中是最美（团体成员之间相互肯定）

感谢自己（为自己画一幅画，代表自己的收获和成长，送给自己）

祝福（成员之间彼此祝福）

三、基于希望理论的团体辅导的效果分析

（一）该团体辅导的主要作用机制在于帮助民办高校大

学生拓展了其行动的思路和达成目标的方法、策略，改变了

他们绝对化的思维模式

在参加该团体辅导后，学生们分享到：“通过这次团体

辅导，我知道了过去较少成功的原因，并通过制定相应的具

体计划，来一步一步达成自己的目标。同时，我也在与同学

的交流中发现原来一件事可以有很多的思路和方法，让我对

大学生活开始充满信心。”“通过团体辅导我懂得在干任何

事前不能先被吓到，轻言放弃，而是先制定一个自己能触及

的到的目标，达到一个目标后再适当调高目标，成功就不远

了。”

（二）该团体辅导使民办高校大学生从觉察自身现有的能

力优势、资源和成功经验出发，提升其动力思维。从信念和认

知方面增强对自我的信心

参加该团体辅导后，学生们反馈：“每个人都是那么的独

特，突然发现自己也可以不一样，认真的时候也可以有惊人的

不一样，对自己又有了新的认识，新的高度。”“我以前做事

没有目的，没有毅力，什么都不能坚持，总是陷入自我否定，

直到参加了团体辅导后才发现了自己并不差。我离自己的梦想

更近了。”

四、结语

基于希望理论的团体辅导可以提高民办高校大学生的希望

感。该理论对有目标但缺乏行动力、有行动但缺乏动力、有动

力但缺乏目标的群体可以有针对性地的辅导，更具有操作性。

当然，希望理论也不应该仅限于个体或团体辅导中的应用，还

可以考虑围绕希望理论的主要观点和方法设计课程，将其纳入

到各类课程教学中，使更多的学生从中受益。
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