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心理拓展训练在高校积极心理健康教育中的运用 
张曦 

（西安培华学院会计与金融学院  陕西  西安  710125） 

摘要：由于高校的在校生现在面临着各方面的学习，家庭等诸多方面的压力，这些压力的存在及其容易产生心理问题，大部分
高校都把教学重点放在了讲授知识和实践教教学中，没有重视在校生的心理问题，在新课改之后都对心理教育进行了调整，良好的
运用心理拓展训练对在校生进行积极的心理训练和培养，有效的促进了高效在校生的心理健康的成长，提升高校心理健康的教育质
量，增强在校生的综合发展。 
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Application of psychological expansion training in positive mental health education in Colleges and Universities 

Abstract: because college students are now facing pressures from all aspects of learning, family and many other aspects, the existence of these 

pressures and their psychological problems are easy to occur. Most colleges and universities focus on teaching knowledge and practical teaching, do not pay 

attention to the psychological problems of college students, and adjust psychological education after the new curriculum reform, Good use of psychological 

expansion training to actively train and cultivate students in school effectively promotes the growth of high-efficiency students' mental health, improves the 

quality of college mental health education, and enhances the comprehensive development of students in school. 

Key words: psychological development training; Mental health education colleges and Universities 

 

报错 
引言：国内在心理将康教育的同时，一直将教学的中心放在了

如何降低在校生的心理问题的严重性上，但是对在校生问题和问题

处理上太过于强调外在的心理干涉，忽视了对在校生有效的心理素

质教育的培养。近些年，心理拓展的训练有着独特的训练方式和内

容，获得许多心理将康教育工作者的喜爱，研究心理拓展训练在高

校心理健康教育中的应用，对提高在校生的心理素质具有较为重要

的意义。 

一、心理拓展训练的重要作用 
心理拓展训练是一种体验的方式进行学习，是以小团体为背景

的活动。在参与活动过程中，帮助参与活动人员的心理指导，让参

与者通过团体活动和其他参与活动者的相互互动交流，去观察参与

者的状况吸取对自己有帮助的优点，通过亲身体验的方式让参与者

重新认识一下自己并且在参与过程的时候接纳自己。团体的活动也

拉动了参与者们之间的距离，能良好的改善自身的人际管理，形成

一个积极乐观的生活态度，有效的提升参与者能更好的适应当前的

环境和生活。由于心理拓展训练综合性强，其中包含自身的体能、

意志力、情感、和交往等一些重要的内容，参与者必须要全身心的

投入到活动中，将自身的优点和潜能充分的发挥出来。心理拓展训

练也是有一定难度的，需要参与者能够充分的战胜自我，打破心理

最深层的障碍，去客服一些困难和挑战，心理拓展训练的目的是为

能够进行自我教育和鼓励，让参与者重新认识自我，自我教育也是

也是心理拓展训练的特点之一。心理拓展训练是团体体验式的学

习，在这过程间，难免会出现团体的利益和个人利益之间的冲突，

在训练中能够有效的将个人和团体之间进行相互的磨合，能让参与

者重新定位在团体中的位置，从而有效的实现个人利益和团体的利

益统一。 

二、心理拓展训练对高校心理健康教育的目的 
（一）培养在校生良好的心理素质 

在学校展开的心理拓展训练是为了增强内心的心理素质，所以

都是具有一定难度的，需要参与者客服一系列的困难，所以大多数

参与这个完成活动是都会产生一种无可言喻的体验，这种体验的产

生往往是源于参与活动后突破自我，发现自身有更大的潜力和发展

空间，这种喜悦中之情往往是难以言喻的，另外的一方面通过心理

拓展训练打破了以往对自身的心理认知，在参与活动之前认为自己

有些事情做不到，甚至不愿意想更不想去做，在活动期间都很好的

完成了，自身的信心和潜力都被增强了。在挑战自我的同时，克服

自身心理恐惧的同时，自我的控制能力和我情绪管理的能力也在不

断的增强，有利于今后对遇到问题能形成冷静、果断、自身的意志

力、和坚强的心理素质都是一种提高，能让在校生勇敢的去面对困

难并挑战困难。 

（二）有效的提升高校适应社会的能力 

现阶段在校生都是一批 00 后，这一代的大学生都是家里的独

生子女，个人的主义色彩都比较强烈，在交流沟通的方面有些欠缺，

因为在校生当中有很多性格内向。心理素质的拓展训练团队式的教

学体验能让很多独生子女学会如何与他人沟通交流，顾及团队或者

是同伴的感受，在团队合作交流中学会逐步的成长，使他们能够懂

得团队的重要性，能够将个人的利益和团队的利益相结合，在参与

过程中学会和团队的同伴分享成功的喜悦和总结出失败的原因，在

团体中能够明白帮助别人的同时，也是在不断的帮助自己。心理拓

展的训练有助于提升当代的高效在校生团队合作的意识，在开展的

心理拓展中的内容大多数都是向生活借鉴，加强训练的使用性，能

够让参与者感受到学习的快乐的同时并提高自身的素质，增强对社

会提前适应的能力。 

（三）有效的缓解压力的能力 

无论是在生活中还是在学校的生活中，压力是每个人都要面对

的问题，而面对压力都是会产生一种心理的紧张，由于每个人的心

理素质都不同，随之每个人产生的压力或者是面对压力都是不同

的，对压力的反应程度也是不同的。在目前的时代背景下，高校的

在校生承担各种各样的压力，最常见的就业压力、学习压力、家庭

压力、社会压力等多种压力。心理拓展训练能够有效的提高对面对

压力和情绪管理的能力，在这个团队的训练过程中能逐步的帮助面

对困难是压力转化成解决问题和面对困难挑战的动力。为缓解内心

的紧张感，促使在校生积极乐观的面对生活和在学习中产生的困

难，因此心理拓展训练能提高参与者的心理素质和社会适应能力，

越来越多的高校心理健康教育老师开始思考如何将其引入课堂教

学中。 

三、心理拓展训练在高校心理健康的教育运用 
（一）心理拓展训练的形式 

心理拓展训练有着多种多样的形式，根据要训练的项目可以分

成单项，双项、和团体项目。其中训练的场地可以分为场地、户外

项目。训练的内容可以分为、心理训练、体能训练、自主挑战训练

和团体挑战等训练方式，想要取得良好的心理拓展训练结果，就必

须选择合适有效的训练方式，高校的心理教师或者是组织者，要确

定好训练的目标，结合在校生的实际心理和心理状况，要充分的利

用好资源，然后做出训练的方式并设计出一个具备一定难度、有趣
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的、合作性的训练内容，但要强调的是训练中的内容是统一均衡的，

要将这几个要素结合在一起才能让在校生心理感到压力的同时还

能产生求知的欲望，没有压力也就不会在心理上产生负荷，无法引

起强烈的心理体验，只是单纯的重复一个动作，这样的心理拓展训

练无法促进心理上的发展和成长的，只要有了压力就会产生动力，

适当、有规律可言的施点压力，这样能提高抗压的能力，往往通过

自己的努力后获得的东西或者学到的知识，对于高效的在校生来说

印象是最深刻的，对于影响也是最深的。此外, 拓展训练将各种体

验式的拓展游戏带入训练中,激发大学生强烈的学习兴趣,从而提高

学习积极性, 使其变被动接受为积极自觉的渴望。在这一过程中,大

学生的潜能得到最大的发挥,体验到一种强烈的自我认同感,从而感

受到人生难得的高峰体验。 

例如开展室内的训练，由于受场地的限制，所开展的训练中的

团队项目不是很多，主要的是以个人项目为主。可以组织一个简单

的拓展活动“信任背摔”。这个活动在很多电视节目和别的场合都

出现过，就是一个队员站在一个 1.5 米左右的高台上，向后直挺挺

地倒下去，下面队员所在团队中的其他成员站成两排，每个人都伸

出双臂，准备将跌下来的队友接住。但是在拓展训练中加大了难度，

在上面背摔的队员还必须蒙住双眼并且双手在胸前交叉反绑。在开

展过程中，“信任背摔”考验的就是上面队员的胆量和对自己队友

的信任程度，同时也考验着下面队员的责任心，只有大家都做好了

自己该做的事情，团队才能顺利的完成这项活动。这个活动过程中

可能有的人会不敢倒下来，有了人是因为不信任，所以这个拓展训

练既可以挑战自我去克服遇到的困难，同样还能会培养出团队合作

的重要性。只有提高了相互的信任和团队的合作的意识高校生心理

才能更好的发展。 

（二）心理拓展的训练过程 

在正式的心理拓展活动开始前，组织者或是大学心理教师，先

设计一个热身的活动，让参与者都互相的熟悉起来，慢慢的建立起

信任，根据参与者的表现对团队训练的目标做下一步的设定，在实

施心理拓展训练的过程中，参与者之间的信任的关系是前提的。通

过热身运动去打破僵局，为今后的心理拓展训练打下良好的基础，

同时在训练过程中加强巩固和加强这种信任的关系，心理拓展是团

队的活动，要想充分的发挥出团队的作用，就需要对训练有一定的

科学性和合理性，安排好每个参与者的任务以及责任，使每个参与

者都能在团队中得到表现的机会，通过参与、亲自体验感受过程，

去技法参与者的潜力，释放参与者内心的压力，为了更好的表达到

挑战自我需要加入一些合理危险的元素，但是如果危险过高不仅会

使参与这个不敢去尝试，还会对参与者的信心受到打击，因此需要

小心谨慎的去设定，把握好分寸，有效的激发参与者的体验，增强

参与者的信心，提高参与这个心理素质的目的。 

例如在保证安全做好防护的前提下，参加空中断桥是激发潜

能、熔炼团队为目的的户外运动经典的拓展训练之一,顾名思义,这

个项目就是在距离地面几米的高空搭起了一座独木桥,而这个桥的

中间却是断开的,间距 1.2 米-1.4 米,要求所有队员爬上设置好米数的

高空后,从一侧迈到另一侧,再从另一侧迈回来,最后原路返回,要求

队员完成两次跨越。通过这次的活动提高在校生的灵活性，面对挑

战时应具备的生存能力和适应能力，从而提升在校生的的综合素质

和无限潜能。适应变化，主动变化、认知与能力的判断，自我突破、

自我超越、激发潜能。将课堂的教学方式从室内延伸到到室外, 将

心理拓展训练活动引入的核心放在解决高校在校生心理发展面临

的实际问题、潜能开发、自信心的建立上, 希望通过心理拓展训练

达到开发个人潜能, 加强团队合作,深化人际沟通,培养理解信任,尝

试不断超越自我的目标。 

（三）心理拓展训练和心理健康教育的结合 

心理拓展训练就是要参加培者在活动中进行体验和感悟，自身

遇到的困难和问题时的心理状态，学会解决问题的方法。提升自身

克服困难和信心的勇气，为学校的心理健康教育提供了新视野。达

到完善自我、挖掘潜能、增强团队合作意识为目的。传统教学模式

是教师将知识和相关技能讲授给在校生，很被动的去接受并掌握，

需要开发出潜伏自身的潜能，让讲授的知识真正的了解掌握成为自

己的知识，但是这个需要一个转变的过程，学校的教育最终的目的

是培养高校生全面的发展，在心理健康水平的提高中，学校要探索

更多的有效的教学方式，心理拓展训练在这个方面就显示了独特的

优势，心理拓展的训练活动内容丰富，多种多样的，这些活动对于

高校的在校生感觉到了神秘感，和好奇的心理，但是心理拓展的训

练也不是为了追求刺激，最终的目的是要求在校生能够充分的发挥

出个人的能力，克服困难。心理拓展训练的基本步骤包括了热身、

体验、交流与讨论、教师的点评环节。在高校的心理健康教育课堂

中需要引入心理拓展训练，并且加上总结和感悟。结合当前高校心

理健康教育课程开展教学的实际情况，教师 可以采用小组合作教

学结合心理拓展训练一起展开教学。  

例如可以采用随机分组的形式将学生分为 10 人左右的小组，

教师开始心理热身活动，热身活动的目的是消除心理的戒备，可以

通过一些简单的小游戏。教师也可以提出问题的方式帮助小组成员

间建立相互信任的关系。一个有效的热身环节是顺利完成心理拓展

训练的前提和基础。若是无法解除心理的戒备，小组成员间的信任

无法产生，后续的活动就无法开展。热身过后教师需要先介绍拓展

活动的内容、目标、要求、注意事项，特别是安全方面的注意事项。

分成小组亲身体验活动，体验活动中要充分发挥出主动性和创造

性。最后小组讨论是必不可少的环节，在体验活动结束后，要适当

的引导其讨论从不同的角度思考体验活动中出现的问题，寻找解决

问题的最佳方法。讨论之后教师需要作出点评。教师既要结合此次

拓展活动暴露出来的问题进行点评，又要点到为止。以激发学生的

思考为目的，重要的是参与者自身的体会，获得自我成长。感悟可

以放在课后。重点是让参与者思考参与这次心理拓展项目获得的感

受。通过这些感悟，教师可以及时了解参与者是否真正获得了心理

上的体验与成长。是否与预设目标一致，同时教师还可以以通过在

校生的感悟找出拓展获得可能存在的问题。总的来说，在高校心理

健康教学中引入心理拓展训练，体现了当代建构主义思想中体验式

教学的教学理念。 

结语：心理拓展训练是帮助高校的在校生挖掘自身潜能，突破

自身心理的障碍，从中能理解责任、团队合作。心理拓展训练正在

取代以往的传统高校心理健康教育中以教师为中心的教学模式，通

过亲身体验的模式从中获得心理的成长，因此目前很多的高效心理

健康教育教师越来越重视心理拓展的训练，但在开展活动的前提必

须要避免可能面临的危险和风险，避免陷入到危险的情境中，避免

的出现无法挽回的局面。 
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