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摘要：自尊是一个人肯定自我价值及接纳自我价值的重要因素，是体现出一个人心理健康的重要因素之一，如果一个人缺乏自尊，那么这
种情况下不仅会影响到其环境适应能力，对于整个人的心理健康发展也存在着极其不利的影响，经过大量研究表明，在现如今时代背景下
大学生常见的心理问题之一就是缺乏自尊。基于此，本文将针对于自尊训练方法进行分析，并在此基础上探究自尊训练对提高大学生心理
健康水平的作用，意在提高大学生自尊水平，促使大学生心理健康发展。 
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前言： 
大学生自尊是大学生在生活、学习以及社会实践过程中所获得

的一种积极性评价以及情感性体验，通过大量的调查研究显示，自
尊心高的大学生无论是在具体指标方面，还是在整体水平方面，心
理健康状态都非常良好。自尊是心理健康的重要标志，直接影响到
心理健康水平，同时也是促使大学生获得更好更加健康发展的重要
因素之一，因此，应重视采取合理有效措施提升大学生自尊水平，
促使大学生心理健康发展，而在此过程中自尊训练发挥出不可代替
的作用价值。 

一、自尊训练方法 
（一）开展自尊训练活动，直接提高学生自尊 
在开展自尊训练活动的过程中，教师可以建立在学生实际情况

的基础上确定自尊训练的活动次数，通常情况下自尊训练的活动次
数为八次，每一个星期都会开展一次自尊训练，每一个开展自尊训
练的活动时间为两个小时，并且每一次自尊训练活动都应当中确定
一个主题，并保证整体自尊训练是通过循环俱进的方式开展，这种
情况下才能够保证自尊训练的有效性。例如：第一个自尊训练活动
主题为《我是谁》，其活动目标为大学生自我探索。第二个自尊训
练活动主题为《自我探索》其活动目标为了解生命线。第三个自尊
训练活动主题为《自信训练》其主要活动目标为大学生能够自己提
出要求。第三个自尊训练活动主题为《自信训练》其主要活动目标
为赞扬、批评以及拒绝。第四个自尊训练活动主题为《价值探索》
其主要活动目标为明确挖掘大学生的外在成就。第五个自尊训练活
动主题为《价值探索》其主要活动目标为明确生命的意义，等等。
在开展自尊训练活动的过程中，可以设计一些游戏活动，讨论活动
以及行为练习活动。不仅如此，在每一次主题活动结束之后，都应
为学生留相关作业，让学生写出自己的意见以及感悟，以此能够做
到逐渐提升大学生自尊水平。 

（二）潜移默化自尊训练，间接提高学生自尊 
通常情况下，导致大学生缺乏自尊的主要原因都是潜移默化造

成的，一个小细节就容易导致大学生失去自尊，这种情况下就意味
着可以通过潜移默化的方式来开展自尊训练。首先，应给予大学生
关心、关怀以及爱护，通过丰富的情感与大学生进行沟通交流更加
具备感染力，实践证明，关心、关怀、爱护是提升大学生自尊水平
的有效举措[1]。其次，应给予大学生充分的信任以及尊重，实际上
尊重学生就是尊重学生的人格，教师应注重与学生之间构建平等、
和谐、民主的良好师生关系，与此同时做到绝对避免伤害到学生的
自尊心。简单来说，当大学生犯错误时，教师不要直接批评否认学
生，这种情况下会直接伤害到学生的自尊心，教师首先可以给予学
生的优点或者是发光之处给予肯定，然后在此基础上运用委婉的方
式指出学生的问题，以此学生会更容易接受。最后，想要有效提升
学生自尊水平，那么就一定要做到针对于教育威信给予正确理解，
具体而言，所谓的教育威信并不是权威以及威严，更不是批评、训
斥，而是一种能够让学生信服，感受到尊重的精神力量。 

二、自尊训练对提高大学生心理健康水平的作用 
（一）自尊是大学生心理健康的主要标志 

正确的自我评价是衡量大学生心理健康水平的一项重要标志，
所谓的正确自我评价就是指大学生的自我观察、自我认可、自我否
定、自我判断以及自我评价等等，做到能够正确的认知自己，能够
摆正自己的位置，即不会在某些方面低于自己的学生面前表现出高
傲，也不会在某些方面高于自己的学生面前表现出自愧，能够做到
接纳自己[2]。存在不同自尊水平的大学生在面对着同一项压力的过
程中，表现以及应对反应是不同的，具体而言，自尊水平比较高的
学生，认为自己具备解决问题的能力，存在解决问题的自信，在遇
到问题时也能够积极面对，不仅如此，自尊水平较高的学生在某一
个方面没有做好时，会想到自己在其他方面的优点或者是其他成功
之处，同时还能够做到运用积极的方式来减轻自己的压力。自尊水
平较低的学生虽然在成功的过程中能够产生更好的自我感觉，但是
在失败的过程中会有更差的感觉，通常情况下都会将失败当做成为
自己的原因，从另外一方层次上来说，自尊水平较低的学生在看待
自己时是有条件的，并且随之还会附带更多的压力。由此能够看出
自尊是大学生心理健康的重要标志。 

（二）自尊直接影响大学生社会适应及心理健康 
自尊对于大学生社会适应存在直接影响，在此基础上影响到大

学生的心理健康。自尊水平较高的学生能够更好的控制以及调理自
己的情绪以及行为，而自尊水平较低的学生还导致自身社会环境适
应能力降低，在此基础上当学生面临挫折的过程中能够呈现出较为
明显的焦虑情绪、紧张情绪、抑郁情绪、敏感以及偏执等等对于心
理健康非常不利的行为倾向[3-5]。由此能够看出开展自尊训练，提升
大学生自尊水平对于大学生心理健康存在着十分积极的作用价值，
不仅如此，对于高校开展心理健康教育也能够提供良好的方向以及
启发，因此，应当通过自尊训练不断提升大学生自尊水平。 

总结：总而言之，自尊以及心理健康之间存在着直接的内在联
系，自尊在某一个程度上能够将大学生心理健康水平直接反映出
来，自尊水平越低那么就越容易引发心理疾病，因此，应建立在明
确自尊训练对提高大学生心理健康水平作用的基础上，探索科学合
理自尊训练方法积极有效开展自尊训练，进而做到在提高大学生自
尊水平的同时，促使大学生心理健康发展。 
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