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随着社会的发展，大学生心理问题日益增多，各高

校越来越重视大学生的心理健康水平的提升。1 教育部办

公厅印发《普通高等学校学生心理健康教育课程教学基

本要求》，通知中明确提出要进一步发挥课堂教学在大学

生心理健康教育工作中的主渠道作用，提高大学生心理

健康素质。当下大部分高校均已开设大学生心理健康教

育相关课程，本研究是在授课前后进行量化评估，以期

了解大学生心理健康教育课程的学习对其心理弹性、感

恩及心理健康的影响，为探索课程对大学生心理健康状

况的影响，以及如何提升大学生心理健康水平提供参考

和对策。

作者简介：李洁（1986年9月—），女，汉族，山西洪

洞，硕士研究生，山东青年政治学院，讲师，研究方向：
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一、对象与方法

（一）研究对象

本研究对象为大一至大三选修大学生心理健康教育

课程的大学生，共 169 名学生，发放问卷 169 份，回收

153 份。其中男生 64 人，女生 89 人。

（二）研究工具

1. 心理弹性量表

本研究采用国外 Block 和 Kreman（1996）编制的量

表。该量表简称 ER89，由成人的样本发展而来。曾有国

外学者用该量表测量过中国工人的心理弹性水平，目前

该量表已得到广泛的应用。该量表具有良好的信度和效

度。量表共有 14 个项目，采用 4 点计分方式。总分越高，

代表心理弹性越高，在经历挫折事件时也更容易恢复。

2. 大学生感戴量表

本研究采用马云献、扈岩于 2004 年编制的大学生感
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戴量表，共包含 14 个题目。采用自评的形式，评分标准

为李克特 5 点记分。数据统计用感戴总分作为指标。该

量表具有良好的信效度，符合心理测量的要求。

3. 一般健康问卷（GHQ-20）

该问卷原是 Goldberg 编制，后由清华大学李虹博士

等人进行修订。共 20 个题目以及 3 个分量表，分别为自

我肯定量表、忧郁量表和焦虑量表。忧郁量表和焦虑量

表得分越高，代表忧郁和焦虑程度越强，自我肯定分量

表得分越高，自我肯定程度越强；自我肯定分量表分进

行反向转换后，与忧郁、焦虑量表分合成形成心理问题

总分，总分越高，代表身心健康水平越低。

（三）研究程序

本研究采用团体施测的方式，在任课教师的统一指

导下测试并当场收回问卷。所有参与测评的对象均获得

本人同意。测试结果用 SPSS 25.0 进行统计处理。

二、结果

（一）课程对大学生心理弹性、感恩及心理健康的

影响

采用配对ｔ检验，课程学习后在心理弹性和自我肯

定变量上具有显著提升，具有统计学意义（p<0.05），其

他因子差异不具有统计学意义（p>0.05）（见表 1）。

表1　课程对大学生心理弹性、感恩及心理健康的影响

变量 人数 平均数 标准差 t 值

心理弹性 _ 前 153 41.7887 6.08489 -2.186*

心理弹性 _ 后 153 43.2225 5.55474

感恩 _ 前 153 58.2395 9.23327 -1.362

感恩 _ 后 153 59.6110 9.60577

自我肯定 _ 前 153 6.0131 2.00324 -2.105*

自我肯定 _ 后 153 6.4837 1.75509

忧郁 _ 前 153 0.5224 0.76937 0.724

忧郁 _ 后 153 0.4575 0.87324

焦虑 _ 前 153 1.0327 1.28733 0.045

焦虑 _ 后 153 1.0261 1.30997

心理问题总分 _ 前 153 4.5294 2.96705 1.395

心理问题总分 _ 后 153 4.0715 2.91058

注：*p<0.05

（二）大学生心理弹性、感恩及心理健康各维度的相

关性分析

通过相关分析发现，心理弹性与感恩、自我肯定存

在显著正相关，与焦虑和心理问题总分存在显著负相关。

感恩与自我肯定存在显著正相关，与焦虑和心理问题总

分存在显著负相关。自我肯定与焦虑和心理问题总分存

在显著负相关。忧郁与焦虑、心理问题总分存在显著正

相关，焦虑与心理问题总分存在显著正相关（见表 2）。

表2　大学生心理弹性、感恩

及心理健康的相关分析（r值）

心理

弹性
感恩

自我

肯定
忧郁 焦虑

心理问

题总分

心理弹性 1

感恩 .176* 1

自我肯定 .556** .227** 1

忧郁 .028 -.150 -.097 1

焦虑 -.197* -.174* -.299** .542** 1

心理问题

总分
-.415** -.260** -.767** .603** .793** 1

注：**p<0.01　*p<0.05

（三）心理弹性、感恩对心理健康的回归分析

使用多元逐步回归分析，以心理问题总分为效标

变量，以心理弹性和感恩为预测变量，分析心理弹性和

感恩对心理健康的影响作用。心理弹性和感恩对心理问

题的的解释量为 20.8%，对心理问题的的解释量分别为

17.2% 和 3.6%（见表 3）。

表3　心理弹性、感恩对心理健康的回归分析

效标变量 预测变量
调整后

的 R2

R2 改

变量

标准化回

归系数
t 值

心理问题

总分

心理弹性 .172 .172 -.381 -5.165***

感恩 .208 .036 -.193 -2.610**

注：***p<0.001　**p<0.01

三、讨论

本研究通过比较授课前后大学生心理弹性、感恩及

心理健康状况，发现在心理弹性和自我肯定变量上具有

显著提升。由此可见，通过课程的学习，学生的在遇到

在挫折困难时，心理韧性增强，能更好地调整恢复自己

的心理健康状态。同时，也能更好的悦纳自我、肯定自

己，拥有更多自信。虽然授课后在感恩、忧郁、焦虑和

心理问题总分等变量上差异并不显著，但通过研究数据

可以看出，授课后感恩量表均分高于授课前，忧郁、焦

虑和心理问题上授课后的得分均比授课前有所降低，有

效缓解心理问题的产生和情绪的改善。

通过课程开课前后心理弹性、感恩及心理健康的差

异比较，未来在课程讲授中可进一步增加情绪相关内容，

以及围绕如何调节情绪开展团辅活动等，在生命的意义

章节中增加感恩内容的学习，使学生进一步体会到祖国

的强大、社会发展、父母的艰辛，使大学生形成正确的

感恩意识。

本研究显示，心理健康各维度与心理弹性和感恩存
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在不同程度的相关。心理弹性、感恩与心理问题总分存

在显著负相关。表明心理弹性越好、更加懂得感恩的个

体，往往心理健康水平也越高，反之，则个体往往更易

出现心理健康问题。

通过此研究可知，大学生心理健康教育课程对改善

大学生心理弹性、感恩及心理健康等方面具有积极意义。

高校应广泛开展大学生心理健康教育相关课程，可有效

提升大学生心理健康水平，为日后心理健康课程的开展

提供有效参考。

四、对策

（一）围绕心理健康教育开展系列课程

目前，虽然大部分高校已开设心理健康教育课程，

但由于面临学生日益增多、师资不足等问题，心理健康

教育课程依旧存在无法全面普及的问题。而随着社会发

展，大学生心理问题逐年上升，面向高校每一位学生系

统地、全面地讲授心理健康知识，具有必要性和紧迫性。

相关课程的开设可以发挥课堂这个主渠道作用，有助于

提高大学生整体心理素质，本研究结果也证实了心理健

康教育课程有助于提升大学生心理健康水平，对于大学

生心理健康具有积极作用。

（二）在课程中培养大学生正确的人生观、价值观

正确的人生观与价值观是大学生追寻人生意义、找

寻人生道路的指向标。树立正确的三观是大学生在校期

间非常重要的一项成长课题，而如何培养大学生积极健

康的人生观与价值观又是心理健康教育课程中非常重要

的内容，懂得生命的意义。本研究结果也证实了大学生

懂得感恩，拥有阳光心态，有益于提升其自身的心理健

康水平。心理弹性越强的大学生，日后无论是面对学业、

工作还是生活中的困难，也愈发具有积极阳光的心态来

面对一切压力与困难，拥有更强的心理复原力。

（三）调整以积极导向为课程目标

大学生心理健康教育课程也不应仅限于对大学生心

理健康状况的判断和评估。根据本研究也可得知提升学

生心理积极品质也有益于提高大学生心理素质，同时，

相关研究表明，大学生群体整体心理健康水平良好，绝

大多数学生并无心理问题，无须特别关注。因此，应当

把教学目标着眼于培养学生积极心理品质和健康发展上，

而不是只关注在心理问题和如何矫正上。大学生心理健

康教育课程的目标应定位于面向全体学生，关注成长，

把提升心理弹性、感恩、希望、乐观作为课程的目标追

求，为促进大学生身心健康成长，塑造大学生的健全人

格、提高大学生的适应能力以及促使大学生的全面发展。

（四）建立课程专业团队提升教学水平

从事高校心理健康教育应建立起一支心理健康教育

课程的专业团队，该团队作为是课程的一线工作者，团

队教学水平直接影响着心理健康教育课程的授课效果。

因此，在组建课程团队时更需注意成员的专业性、知识

性以及学科性等特殊要求。但当下高校都存在缺乏大量

有资质的、专业的心理教师。因此，组建心理健康教育

课程的专业团队，提升团队教学水平变得尤为重要。只

有课程专业团队的建立以及教学水平的提升，才能保证

课程的顺利开展，助力大学生身心健康，提升其心理健

康水平。

（五）在讲授中不断丰富课程内容

面对更加个性鲜明的大学生，在课程讲授内容上要

更加贴近大学生现实生活，贴近时代特征，贴近国情。

大学生心理健康教育课程应当不仅仅是理论知识的传授，

也应该让学生通过课程能更加懂得悦纳自我、接纳他人，

拥有良好的心态，不断地发现自己的潜能、提高自己的

心理素质，让学生感到学习的知识具有温度。课堂中学

生的学习往往是被动接受的过程，缺乏主动性。因此，

在课程内容安排上要注意既要针对大学生存在的“共

性”问题，又要针对不同专业、不同年级的大学生存在

的“个性”问题。因而需要进一步丰富课程内容，助力

大学生的身心健康发展。

（六）采用创新的教学方式

目前高校教学方法是以学生为主体的教学模式，课

堂上教师基本都是借助多媒体和课件来讲解课程知识。

通过多年教学实践发现相比于被动学习，学生更倾向于

主动的参与课程。因此，还应以学生为主体，发挥教师

的主导作用，在现有的教学方式上，结合角色扮演、案

例分析、团辅活动、情景模拟等深化对所授内容的理解，

提高对心理健康知识的体验感和参与性，发挥学生的主

体意识，可以激发学生思考，活跃课堂氛围，根据不同

课程教学内容需要选择最佳的教学方式。课程中可以穿

插心理游戏和心理测验。同时，针对心理健康教育课程

与其他课程的不同，可以采用团体心理辅导的形式，譬

如围绕情绪管理、宿舍关系、自我认知等主题开展团辅

训练活动。课程开设还可以充分利用网络资源，发挥网

络信息技术优势，建立课程教学资源平台，面向学生提

供更多的学习资源，采用线上 + 线下的混合式教学，借

助多媒体的功能与作用，在课程中结合视频、图像和动

画等方式，活跃课堂氛围提高学生学习积极性。所以，

该课程的教学方法不宜采用传统的讲授方式进行，而应
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采取灵活多样的教学手段。

（七）在校园里营造积极向上的校园氛围

校园是大学生学习和生活的主场所，良好的校园环

境，积极向上的校园氛围有利于学生心理健康发展。环

境会对人产生某些潜移默化的影响，在充满活力的校园

中学习生活学生也能不断感受到积极阳光的能量，进而

又能促进大学生对心理健康教育的认识与理解，也是加

强辅助心理健康教育课程教学，提升心理健康教育教学

效果。首先，加强心理健康教育知识的宣传力度。校园

文化建设中校园心理文化建设是非常重要的组成部分，

也是心理育人的重要途径之一。比如，班级的主题班会、

院级活动以及社团活动中可以举办心理知识竞赛、心理

演讲比赛、心理征文比赛等，宣传心理健康相关知识；

心理健康节期间举办心理情景剧比赛、DV 剧大赛、情绪

管理和人际关系等各类团体辅导活动。其次，借助网络

优势，开发宣传新阵地。可以在学校心理网站、微信公

众号、QQ 群上宣传心理健康教育知识，建立积极的心理

健康教育校园文化。最后，各高校均设有专门心理机构，

面向在校大学生开展免费的心理咨询辅导，但仍有部分

学生对学校的开设的心理咨询辅导存在误解，认为去做

咨询代表自己有问题、不正常等错误观念。因此，学校

也要加强对心理咨询中心的宣传，帮助大学生对心理健

康的形成正确理解，当大学生在遇到心理问题时能及时

寻求帮助，尽快解决自己的心理困惑，疏导不良情绪，

塑造健康人格。
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