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“00 后”大学生挫折教育的现状与对策研究

——以西南科技大学为例
焦科慧　加娜尔·巴克特　宋　玥

西南科技大学　621010

摘　要：随着全球化加速、信息化浪潮的推进，我国进入了深刻的社会变革时期。“00 后”的大学生，面临纷繁复杂的世界，

承受着前所未有的压力，大学生的心理素质特别是抗挫折能力较差。抗挫折能力是指个体遭受挫折情境时，能否经得起打击

和压力，有无摆脱和排解困境使自己避免心理与行为失常的一种耐受能力，亦即个体认知挫折、抵抗挫折和应付挫折的一种

能力。大学生的抗挫折能力急需提高。
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一、大学生挫折教育相关问题概述
我国从 20 世纪七十年代中期开始到九十年代后期实行计

划生育政策，独生子女进入学校后普遍存在抗挫折能力与心
理承受能力双低现象，为提高他们的抗挫折能力和心理承受
能力，部分学者开启我国挫折教育的探索。我国最早的一篇
挫折教育研究论文始于 20 世纪九十年代，对中小学生的耐挫
折教育必要性和可行性进行探讨，随后研究大学生群体的挫
折教育逐渐成为我国挫折教育研究的焦点，究其原因是大学
生群体即将步入社会，正处在量变即将发展成质变的关键阶
段，对其实施挫折教育迫在眉睫。越来越多的研究表明，大
学阶段开始挫折教育是可行的也是必要的。有学者提出挫折
教育就是对受教育者进行挫折心理调整的教育和挫折预防的
教育，因此其本质就是使受教育者能辩证地认识失败，由此
超越失败从而转向成功。为了较为清晰地了解我国挫折教育
的发展历程，文章使用共词分析法来整理我国挫折教育研究
的发展主题和脉络，进而描绘出我国挫折教育研究的热点以
及发展趋势，期望能够为今后我国挫折教育研究拓宽视野和
领域贡献一己之力。

二、大学生挫折教育存在的问题与原因
（一）由于学业问题产生的挫折
能够被高校录取的学生，在高中时代的成绩肯定是足够

优秀的。放眼望去，所有的大学生是跨过了高考的门槛，迎
来了“鲤鱼跳龙门”一样质的飞跃。这也就意味着，在你大
学所在的班里，同学们同样优秀，你不再是高中成绩最好的
那群学生中的一个，你不过就是夜空里闪耀的星星一颗，不
再独自美丽，因为输不起，就可能因失望而黯然神伤，从而
失去学习积极性。有些学生由于长期痴迷于网络游戏、网上
冲浪、追剧看小说，长期从事与学习无关的学生会、社团和
校外兼职等活动，无法完成导师布置的任务，经常无故旷课、
迟到、早退，考试作弊等，导致成绩不合格、留级、甚至退
学，导致心理状态不佳，引起焦虑、痛苦、不安甚至自杀等
消极情绪行为。

（二）情感问题产生的挫折
情感问题产生的挫折，又可以理解为人际交往过程中产

生的挫折。在大学期间无可避免要与同学、朋友、老师、父
母和陌生人进行交流与交往。同学、朋友和恋人，都是从陌
生人开始慢慢熟悉后转化而来的，所以需要人际交往。而由
于性格问题，缺乏必要的交往技巧，难以与别人愉快相处，
就导致了人际交往不顺畅。恋爱过程中，因为不成熟的恋爱
观，无法正确处理恋爱关系，在感情破裂后会产生报复、仇

恨等心理。由于自我意识的成熟、个性的发展，学生个体与
父母的价值观逐渐不一致，学生不再认同父母的价值观，不
再听从父母的日常说教、对父母的苦口婆心日渐疲惫，而父
母对于还未走出大学校门的学生又感到担心焦虑，总想用自
己的方式表达对孩子的关心，对学生的所作所为总是进行干
涉，唯恐学生个人不能解决遇到的问题。父母和子女之间就
会产生价值观冲突，大多数情况下，父母以“我这都是为了
你”结束话题，子女或者以妥协的方式无奈结束，或者以双
方争吵互不相让为结局，结果可能会使子女产生顺从、怯懦、
偏激、抑郁等心理问题。

（三）求职与就业问题产生的挫折
四年的大学生活中，虽然也有各种考试，但只要能够达

到合格的标准，就不会出现挂科的现象。但是，在求职这个
“毕业的期末考试”中，显然并不是只要达到合格的标准就可
以录取的，需要的是从合格的学生中再次选择更符合岗位条
件的学生。可能录取的学生并不是最优秀的，但肯定是更符
合岗位要求的。部分同学在求职中的自我期望值很高，在遭
遇求职不顺后面对巨大的就业压力就会有挫败感，一方面会
长期陷入焦虑情绪，另一方面会不断否定自己，自暴自弃、
逃避现实，躲避在娱乐游戏的背后不能直面自己。

（四）环境改变引起的挫折
在历尽艰辛翻越高考这座大山之后，同学们进入了大学

这个象牙塔。从枯燥无味的高中校园生活迈向丰富多彩的大
学校园生活，从高三充满约束的压抑的环境转换为大一的无
拘无束的自在环境，引起诸多不适。首先，生活环境的改变。
很多同学从农村走向城市，从县城走向市区，从本省走向外
省，面临着口音问题、口味问题、攀比问题。一些性格内向、
不善交际的同学有可能因为口音问题变得更加被动，更加不
愿意和同学们沟通交流。由于对学校所处地区的饮食习惯、
居住环境等的不适应导致的水土不服，需要花费更多的精力
应对。由于城乡差距、贫富差距、个人生活习惯不同，来自
不同家境、不同地区的学生住在同一宿舍，长久就会产生矛
盾，导致挫折。其次，学习环境的改变。没有了家长和老师
的约束，由被动学习转为主动学习，很多同学因为自控能力
差，抵挡不了外界的诱惑，陷入逛街、睡觉、追剧、打游戏
状态，除了上课，几乎可以不用离开宿舍，从心理上放松自
己，放松学习，使学习成绩滑坡。通过以上对大学生常见的
挫折行为的总结，我们可以发现：大学生挫折往往产生于个
体遭遇降维打击、遇到问题无法解决，遇到矛盾无法化解，
遇到压力无处释放，无法调节情绪使自己长期陷于消极的情
绪无法自拔，于是选择逃避退缩、消极避世、自我矮化、情
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绪化，不能通过正确的途径释放情绪。长期的压力和情绪得
不到释放，会对学生的性格产生不利的影响。在可能的诱因
下，甚至会做出极具危害性的伤害他人或自己的极端行为。
轰动全国的马加爵事件、药家鑫事件、复旦投毒案、吴谢宇
弑母案，罪犯都是受过高等教育的大学生，却因为情感挫折
交往挫折对他人痛下杀手。加之大学生自杀的消息接连不断，
这些令人心痛的事件背后无不反映学生的抗挫折能力培养不
应该成为成长道路上被忽视的问题。因此，大学生抗挫折能
力的培养迫在眉睫。

三、大学生挫折教育的对策建议
（一）完善人格，做事慎思慎独
在应对挫折的问题上，无论外部力量多么强大，也只能

对大学生心理方面起到辅助作用，提升学生的抗挫折能力更
多要依靠学生的力量。学生要树立明确的人生目标，将阶段
目标与长期目标结合起来，阶段目标是长期目标的一部分，
定时实现阶段目标有助于增加学生的成就感和满足感，克服
焦虑情绪，减轻挫折感。学生应自主学习，多阅读多思考，
养成独立思考的习惯，培养独立的思维模式，力争做到遇事
不慌乱，在遭遇挫折后能够及时自我反省，对自己进行积极
的心理暗示，坚定信念，告诉自己我可以、我能行，多为自
己加油打气，对自己的行为进行自我调控，能够意识到自己
的正确行为，更要能够意识到自己的错误行为并加以改正。
随着社会的进步和时代的发展，网络和媒体的发达，纷繁复
杂的诱惑纷至沓来，面对诱惑，学生能做到的就是守好初心，
增强自控能力，做到“慎独”。遇到自己解决不了的问题，可
以向他人求助，善于借助他人的力量成就自己也是一种能力，
这也有助于增强大学生提高抗挫折能力的信心。

（二）发挥学校主导作用，引导学生树立正确的“三观”
作为专业的教育基地——学校是学生抗挫折能力教育的

主渠道，应当给予学生正确的引导。高校可以以思想政治理
论课为主渠道、以心理健康教育课为辅助课开展心理教育，
将思想政治内容与学生学习生活相结合，并结合社会生活中
的案例，培养大学生积极向上的人生观和价值观，增强抵御
挫折的能力。对学生进行生命价值观教育，教给学生树立珍
爱生命、生命至上的人生观和价值观，增强社会责任感。学
校组织牵头开设心理咨询室，构建完善的心理危机预防和干
预机制，由心理健康教师充当学生的“树洞”，对学生在学习
和生活中遇到的问题及时疏导解决，不要让担忧和焦虑等负
面情绪徘徊在心里。学校定期组织开展趣味运动会和素质拓
展训练等集体性体育运动，鼓励学生融入集体，积极主动参
加体育活动，在运动中强健体魄、磨炼意志、增进同学交流，
营造团结协作、拼搏进取的环境，全面提升抗挫折能力。

（三）改变家庭教育方式，营造温馨家庭氛围
家庭是人生的第一所学校。从某种意义上讲，家庭环境

决定一个人的性格和品行，对人的一生产生深远影响。家庭
环境是笼罩在家庭中的特殊的气氛或者氛围。家风是家庭精
神文化的核心，在潜移默化中影响家庭成员的人生观和价值
观。学生家庭环境的好坏，并不是由家庭收入决定的，还包
括家庭成员相处的氛围。马卡连柯认为：“父母对自己的要
求，父母对自己家庭的尊敬，父母对自己一举一动的检点，
这是首要的和最基本的教育方法。”生活在充斥着打架谩骂、
相互不尊重的不和谐的家庭环境中的学生，在生活中处处小
心翼翼，自尊心极强，容易生成自卑讨好型人格，会产生紧
张情绪，会有悲观厌世的心态，更容易走极端。同时，学生
还会学习父母解决问题的方式，在和他人发生冲突时，简单
粗暴使用暴力解决问题的行径时有发生。在溺爱型父母的教
育下成长的学生，极易玻璃心，承受不了心理压力。而在专

制型父母教育下成长的学生，凡事没有主见，没有主心骨，
不晓得自己需要的是什么，或者即便是知道自己想要什么，
也不敢大声说出想法，并且经常陷入自我否定。因此，营造
良好的家庭氛围，对于学生的成长非常重要。对学生进行鼓
励和肯定，是增强学生自信的最佳方式。父母需要做的，并
不是牵着孩子的鼻子走，或者让孩子像断了线的风筝一样失
去束缚没有方向的飞翔，而是需要一张一弛，张弛有度，在
充分给予孩子自由的同时，不能让孩子止步不前或者失去方
向没头苍蝇一样乱闯。父母应该争当民主型家长，营造轻松
愉悦的交流沟通环境，让孩子在舒服的环境中长大，让孩子
把家当作幸福的港湾、可以随时停靠的港湾。当孩子遇到自
己解决不了的难题时，不能不分青红皂白先批评孩子一通，
要耐心、细心倾听孩子的心声，在力所能及的范围内帮助孩
子，即便不能提供帮助，也应该给予鼓励，而不能打击孩子
的信心，只是说“我帮不上忙，你自己看着办”。要知道，当
孩子向你求助的时候，可能更多的，他是需要你给予信心，
加油打气，而不是让你去帮忙，千万不要泄孩子的气。倾听
和共情，站在孩子的角度考虑问题，给予孩子充足的安全感
和归属感。

（四）净化社会风气，营造积极的社会文化氛围
研究表明，社会支持对于大学生个体身心健康具有正相

关的作用，社会支持越强烈，对大学生个体身心健康的好处
就越大。在这个信息化的社会，信息的传递速度、渠道无可
比拟，大学生通过网上漫游能够迅速获得想要的信息，同时
垃圾信息扑面而来：弹幕、弹窗……各种网络垃圾视频、垃
圾信息无孔不入，有些甚至不能通过网络安全卫士移除，稍
不留意，就会掉入陷阱。特别是近几年一些不良的社会风气
如拜金主义、奢靡之风回头，饭圈文化、网络游戏风行，大
学生为了满足一时私欲消费缺乏理性，不能抵制网络贷款的
诱惑，导致巨大的还款压力，造成巨大的心理负担、心理扭
曲，甚至酿成悲剧……营造良好的社会风气对大学生成长成
才非常重要，能够无形中影响大学生的世界观、人生观和价
值观的养成，提高大学生明辨是非的能力，抵御挫折的侵袭。
构建积极的社会文化氛围对学生来说也非常重要，它对学生
起着隐性教育的作用。社会大环境的发展对人的发展起着熏
陶作用，在无形中影响着个人的个性养成。进行积极的社会
舆论宣传导向，充分利用网络平台开展挫折教育、逆商教育，
对学生进行积极的心理暗示，促使学生积极向上，于无声处
增强学生战胜挫折的勇气和信心。

四、结束语
人的抗挫折能力是从实践中获得的，越能经受磨难，就

越能自如地应对各种挫折情景。大学生抗挫折能力教育是一
项复杂的长期工程，不是一蹴而就的，也不是仅凭个人的力
量就可以完成的，要想取得良好的教育成效，就需要从个人、
学校、家庭、社会四个方面着手协同推进，培养学生的意志
品质，提高学生的社会适应能力，缓解学生的心理压力，提
高抗挫折能力，从而促进身心健康发展。
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