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大学生挫折教育的必要性及其对策研究
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摘要：心理健康教育在大学生的成长过程中极其重要，当今

社会生活节奏的不断加快给大学生带来了一些压力和挫折，如果

不及时进行排解，极易产生心理问题。新时代做好大学生的心理

健康工作对于培养四有新人和实现中华民族伟大复兴的中国梦具

有重要的意义。本文从阐述挫折以及挫折教育的含义、展示挫折

教育的案例、对案例的评述以及对策等几个方面来阐述大学生挫

折教育的必要性。
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大学生是社会群体中的重要组成部分，他们虽然拥有着扎实

的专业知识，但是社会经验不足，人格不够健全。社会的快速发

展使得他们的身心都承受着一定的压力，更有甚者会出现自残、

自杀的状况。因此，提高抵抗挫折的能力、磨练自身意志对大学

生的健康成长尤为重要。

一、大学生挫折教育相关概念

（一）挫折的含义

关于挫折的定义，学界各自有着不同的看法，但是每个人都

有自己侧重的地方，在主观上，挫折被认为是在实施某种活动或

者为了达到一定的目标而受到的阻碍，从而产生焦虑、失落等一

系列感受；在客观方面，挫折被认为是受到阻碍时的场景。还有

人认为挫折是主观心理和客观场景相结合给人造成的障碍。虽然

学者各自的观点不同，但是不难发现，要想研究挫折就必须先从

心理学入手。

（二）挫折的类型

1. 学习的挫折

在大学中，大学生的任务基本还是以学习为主，但是很多大

学在专业知识的学习中学的很吃力，对课程产生了厌烦，更有甚

者选择逃课，最后的期末成绩不尽人意，甚至挂科，更有甚者无

法拿到毕业证。有一些学生高中成绩在班级里名列前茅，享受着

教师和同学们的夸奖，但是大学里人才济济，大学生极易产生心

理落差感，还有的一些学生平常十分努力，但是由于学习方法不

对，期末成绩不理想，找不到自身的原因，进而怀疑自己否定自己，

产生失落感和挫败感，更有甚者封闭自己，压抑自己。

2. 生活的挫折

大学生刚进入到高校，面对陌生的环境需要一定的时间去适

应，有的是因为气候与家乡的气候差别较大，有的是因为饭菜的

不适应，这都会对大学生的大学生活产生一定的影响。此外，大

学中有各式各样的社团活动以及学生会活动，而这些活动的参加

基本上都需要竞选，而有的大学生会因为没有竞选上而苦恼，更

有甚者把这当作成检验自己能力的一种标准，从而质疑自己的能

力。还有的学生因为同班或者同寝室的同学竞选成功，自己落选

从而产生落差感。

3. 人际关系的挫折

马克思曾经说过，人在其现实性上是一切关系的总和，人都

是社会人而非自然人，人的生存以及生活免不了和其他人打交道，

但是有一些大学生由于“社恐”害怕和别人说话，不敢和别人打

交道，再加上大学生都具有自己的个性，一些大学生个人主义观

念比较重，在集体主义与个人主义发生冲突时，不能很好地去处

理二者之间的关系，还有一些大学生没有住过集体宿舍，初次住

集体宿舍有诸多的不习惯，不能够很好地适应集体宿舍，或者因

为作息和一些日常中的琐碎小事与同学之间发生矛盾、各执己见，

彼此之间不能做出妥协和让步，从而产生了隔阂，极易产生挫折感、

挫败感和孤独感。

（三）挫折教育的含义

大学生挫折教育是社会各界十分重视的话题，关于他的含义

也是各有不同。有的观点强调挫折教育的目的，教育者把一系列

的理论知识传授给大学生，从而进一步提高大学生抗挫折的能力。

有的观点侧重挫折教育的内容，更注重具体内容的知识性和系统

性，强调内容应具有针对性，针对不同学段的学生采取不同的方法，

关注学生的特点。

（四）挫折教育的方法

 每一种教育方法的提出和应用都是为了使得学生变得更好，

提高教育的质量，促进学生健康成长，当大学生出现心理问题时，

能够及时排解。挫折教育不仅是对大学生心理健康方面的教育，

也是对大学生知、情、意、信、行方面的教育，培养大学生健全

的人格，帮助大学生消除负面情绪，培养良好的情绪，在大学生

遇到困难的时候不会丧失斗志、意志消沉，更不会被挫折打败。

此外，加大对挫折教育的创新力度也是十分重要的，创新是社会

发展的动力，创新一方面要继承前人已有的成果，另一方面也要

结合学生特点跟上时代步伐，实现功能与目的相结合。

二、挫折教育的案例

小丽从小就是一个品学兼优的女孩，学习刻苦努力，性格非

常要强，是人人夸奖的孩子。大学四年中小丽多次获得奖学金。

在大四的时候小丽为了能够继续深造，所以选择了 985 学校考研。

但是在考研后期，小丽压力过大多次失眠，最终考试失败。之后，

小丽又参加了公务员考试，由于准备不充分，最后也以失败告终。

小丽打算回家继续备战考试，但是亲戚邻居纷纷向小丽的妈妈打

听小丽，更有甚者还对小丽的妈妈说：“小丽不是学习很刻苦吗？

怎么到最后什么都没考上，连个工作都找不到，这么大了还要啃

老吗？”这话被小丽听见了，心里很不舒服。再加上看到同学们

都在朋友圈里晒自己的新学校，新的工作单位。小丽开始陷入深

深的自我怀疑中，认为自己没有用，甚至感觉出家门的时候周围

的人都在嘲笑她，干脆就把自己封闭起来，不与任何人交流，甚

至还出现了幻听，学习也学不进去，作息也混乱，身体和心理状

况越来越差。一直忙于工作的父母认为一向坚强的女儿只是暂时

的不开心，却已经忽视了女儿的心理已经出现了问题。

三、对上述案例的评述

（一）弗洛伊德的精神分析理论

精神分析学大致概括为五个观点：分区观点、结构观点、心

理动力观点、发展观点和适应观点。与精神分析起源直接相对应

的观点是对癔症的研究，经典的案例是对病人安娜的治疗。安娜

在经历父亲去世等一系列打击后变得精神恍惚，患上了幻觉症，

陷入了深深的抑郁中。布洛伊尔在治疗安娜时发现通过和她一起

宣泄情绪从而就可以使其获得暂时的减轻。弗洛伊德受到了这一

想法的激励，再加上后来的不断实践，发现只是鼓励病人自由谈

话就能达到治疗的目的。上述小丽的案例和安娜有相似之处，小

丽的症状虽然没有安娜的严重，但是最后和安娜一样都出现了幻

觉。结合弗洛伊德的观点，笔者认为小丽最终出现心理问题的原
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因是长此以往的自我封闭，如果此时小丽能够把自己心中对亲戚

邻居的不满发泄出来，想必最后就不会出现严重的心理问题。

（二）马斯洛的需求层次理论

马斯洛将需求由低层次向高层次排列，逐一分为生理需求、

安全需求、爱和归属感、尊重和自我实现。尊重需求既包括自我

价值的实现也包括他人对自己的认可和尊重。案例中的小丽一方

面没有考上研究生和公务员，甚至认为自己没有用。在她看来她

并没有实现自己的人生价值；另一方面，亲戚邻居不但没有关心她，

反而一直对她说些闲言碎语，使小丽没有获得他人对自己的认可

与尊重。由此，笔者认为，正是这两个方面得不到满足导致小丽

出现了心理问题。

（三）弗洛姆的社会性格论

弗洛姆认为人的性格是由他的性格特征构成的，特征就是指

共同的倾向，也称为性格倾向。在同化过程的性格倾向中，弗洛

姆将其分为创生性倾向和非创生性倾向，非创生性中的接受倾向

认为自己的所需都是从外界获得的。笔者用接受性倾向来分析上

述小丽产生心理问题的原因，小丽从小在别人的夸奖中长大，长

期在这种环境的影响下，在小丽的认知中她就是个优秀的人，长

期生活在众星捧月的环境中，也造就了小丽要强的性格；后来考

试的失败，小丽在亲戚邻居的闲言碎语中，又认为自己是一个没

有用的人。小丽把满足于自己需要的东西依托于外界，而忽视了

自身的实际情况。由此笔者认为，正是她这种接受倾向的性格导

致其最后心理问题的产生。

四、对上述案例的对策

（一）系统脱敏法

通过上述分析发现，长期的自我封闭是导致其心理产生问题

的一个重要原因。笔者认为可以采用系统脱敏法来解决这个问题。

系统脱敏法是一种逐步去除不良条件情绪反应的技术，包括想象

系统脱敏和现实系统脱敏。小丽因为害怕闲言碎语的环境才把自

己封闭起来，所以可以借助朋友帮忙再回到那种环境中去。一方

面可以采取想象脱敏法，小丽的朋友可以向小丽多次描述最刺激

小丽的场景，让小丽在头脑中想象这一情景，然后向朋友说出自

己在想象中体验到的情绪强度。另一方面还可以采用现实脱敏法，

由于小丽是忍受不了亲戚邻居的闲言碎语，所以小丽可以再回到

闲言碎语的那个环境中，反复多次后逐渐适应了他们的闲言碎语，

不再感到害怕。甚至可以试着进入到比闲言碎语更可怕的环境，

然后逐渐去适应直到不再害怕。

（二）正向强化法

自我需要和尊重得不到满足是其产生心理问题的第二个重要

原因。面对这种情况，笔者认为，可以运用正向强化法。小丽虽

然没能得到外界的认可，但是在家庭方面，父母由于忙于工作也

忽视了小丽。外界的条件是不可控的，但是在家庭中，父母可以

积极的对小丽进行鼓励，对小丽进行心理疏导。另外，父母也需

要创造一个良好的家庭氛围，待小丽的情绪出现好转时，积极给

小丽一些奖励，使小丽感受到家庭的温暖以及父母对她的关心和

照顾。满足其对尊重和关爱的需要，逐渐摆脱心理顽疾。

（三）心理暗示法

接受性性格倾向是其产生心理问题的第三个原因。针对这个

问题，笔者认为可以采取心理暗示法。心里暗示法是个人通过言语、

想象等方式对自己施加影响的心理过程。大学毕业生经过四年知

识的系统学习，已经基本形成了自己的认知体系，但是由于受周

围环境的影响，对自我的认知可能还存在不成熟的地方，表现好

高骛远和妄自菲薄这两个方面。小丽想考的学校难度过大，没有

对自己做到清楚的定位。在考试失败后又妄自菲薄，觉得自己没

有用处，虽然言语上自卑但是心理上自尊心确实特别强，二者发

生冲突，造成其严重的心里焦虑。小丽把自己需求的满足都归功

于外界，完全忽视了自己的实际情况。为此，小丽可以运用积极

的自我暗示，分析失败的原因，降低期望目标，解决自己的心理

问题。

五、进行挫折教育的意义

（一）是大学生提高抗挫折能力的必然要求

虽然大学生相比较中学生抗挫折的能力更好，但是大学生的

社会经验不足，人格不够健全，有一些大学生在遇到困难时会出

现情绪持续的低落、抑郁的现象，抵抗挫折的能力比较弱。一些

大学生在付出没有与收获取得正比的时候会产生无尽的失落感，

更有甚者会一蹶不振，对自己产生怀疑，自我封闭否定自己，比

如上述案例中的小丽。所以，在大学时期对大学生进行挫折教育

就显得十分重要，大学是大学生走向社会的过渡期。当大学生出

现消极情绪时，及时对大学生进行疏导教育，有利于大学生保持

良好的心态，为以后更好的进入社会做好准备。

（二）是时代发展的必然要求

时代的快速发展给大学生提出了新的要求，对人才质量的要

求不断提升，尤其是一些面临毕业的大学生，大部分学生选择考

研、考编。但是无论选择考研或者是考编，竞争都非常激烈，都

面临着巨大的压力。社会是一个包罗万象的大集体，每个人都是

社会的重要组成部分；个人无法离开社会而生存，社会的和谐发

展更需要每个人来推动。大学生是推动社会发展的生力军，大学

生要推动社会的发展就必须融入社会，而融入社会就必须认同社

会，社会认同是全体社会成员价值信仰的体现。有的学生刚出社

会无法适应，眼高手低，高分低能的现象频繁出现，工作屡次碰壁，

更有甚者对生活失去了信心。由于社会经验的匮乏，一些大学生

辨别是非的能力不强，很容易误入歧途。通过在学校接受挫折教育，

使得大学生能够提前适应社会，提高自身解决问题的能力和与人

沟通的能力。因此，大学生如何适应快节奏的生活，如何在就业

压力大的环境进行自我疏导显得尤为重要。所以，进行挫折教育，

在大学生遇到困难时及时进行心理疏导显得尤为重要。

（三）是落实高校立德树人教育的重要举措

高校是培养人才的主要阵地，在高校的教育之中不能只重视

把理论知识传授给学生，还要注重学生知、情、意、信、行各个

方面的培养，在高校大学生学好专业知识练就过硬本领尤为重要，

但是大学生在知识学习的过程中难免会有困难，存在一些心理压

力和挫折。为此，更要学习一些心理疏导的方法，提高明辨是非

的能力和坚强的毅力，进而克服困难，使得大学生能够身心健康，

具有良好的道德素养，以便于适应国家对人才的要求，进一步为

祖国的繁荣做出自己的贡献。因此，高校开设的心理健康课程是

大学生能够健康成长的应有之义。

总而言之，挫折在我们的日常生活中是难以避免的，面对挫

折的发生，我们应该采取正确的方法积极性应对，避免其转化成

心理问题从而造成对身体的伤害。
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