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大学生挫折教育论
李清怡

（西北师范大学文学院， 甘肃 兰州 730070）

[摘 要] 我国对大学生的挫折教育是自上世纪末研究和开展的，但时至今日仍实效不足，大部分学校并未将大学生挫折教育作为一
个系统的必要的工程去实施，以致不少因大学生无法正面应对挫折而导致的悲剧连连发生。当今社会竞争愈发激烈，社会矛盾更加多
元化，人际关系的复杂化等诸多因素都给涉世未深的“90后”带来了巨大的压力和挫败感。 加强对“90后”大学生的挫折教育是改善当
前“90后”大学生普遍心理素质较低、耐挫能力差的迫切要求。 在科学分析大学生挫败感产生原因的基础上，应顺应时代发展，不断提
出切实有效的策略，提高大学生心理素质和抗逆力，建立正确的世界观、人生观、价值观，保障大学生的全面发展。
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一、含义的界定

挫折和挫折感是普遍存在的一种社会现实和心理现象，
是个体在实现目标过程中遇到难以克服的阻碍或干扰， 使需

要和动机无法满足而产生的紧张状态和情绪反应。
大学生挫折即大学生在大学期间在学习生活及人际等方

面想达到某种目的或满足某种需求的过程中因情感、心理、行

为等方面遭到阻碍或是干扰而导致形成的一种由烦恼、焦虑、
困惑、迷茫等因素交织而成的一种负面的心理感受，此种心理

感受有可能引发非正常思维或行为。
二、大学生挫折教育的现状

随着市场经济的不断深入， 当代大学生自我实现的愿望

不断提高，理想与现实的差距越来越大，同时他们正处于成年

早期， 心理迅速走向成熟但又尚未完全成熟， 往往表现出心

理承受能力弱、耐挫折能力差的弱点，然而日趋激烈的社会竞

争对人才的心理素质要求在不断提高。 据调查，在北京市的大

学生中，约25.56％的学生感觉有强烈挫折感，约29.35％的学生

受挫折感困扰而处于心理上亚健康的状态。 他们大多出生在

20世纪90年代， 相对优裕的生活环境为他们的成长提供了良

好的物质条件，使他们减少了面对困难与承受挫折的机会，以

至于许多大学生的抗挫折能力较差。 由于家庭的溺爱，使他们

很少接触到社会实践，抵抗挫折的能力得不到提高，因而容易

产生脱离现实的虚幻想法，一旦遇到挫折，便产生消极的心理

反应，导致情绪恶化或厌世，严重者甚至走向轻生。 2012年7月

12日， 甘肃农业大学17号公寓一女大学生因无法正确看待自

己考试作弊被校方发现这一事件而跳楼自杀， 终结了自己宝

贵的生命。 挫折是每个人必然遭遇的问题，大学生因生活、学

习中的小挫折频频陷入情感危机状态进而产生自我毁灭行为

警示着社会各方对大学生进行抗挫折教育已刻不容缓。 随着

时代的进步、社会的发展，挫折教育日益被社会和广大家长接

受和重视，并且成为教育界用心研究的课题，取得了一定的理

论成果，但其中具有可行性的对策少之又少。
三、大学生挫折教育的重要意义

加强对“90后”的挫折教育既是我国素质教育新目标的必

然要求，又是帮助学生“德、智、体、美”全面发展以更好地适应

社会的历史重任， 更是当前构建社会主义和谐社会的基本前

提。 高校学生工作者要注意培养学生的心理承受能力，增强学

生的抗挫折能力，帮助他们树立科学的世界观、人生观和价值

观，为他们提供情绪宣泄的安全机制，减轻他们的心理压力，
从而使学生能更好的适应环境，迎接挑战。

四、当代大学生挫折感成因分析

大学生产生挫折感不是单一因素引发的， 而是多种主客

观原因综合互动的结果，主要可以归结为以下几方面：
（一）客观原因主要包括来自社会、学校、家庭环境等方面

的因素。 教育体制在学生挫折教育培养方面的欠缺，校方对学

生挫折教育未给与足够重视， 还有来自家庭方面的压力等都

对大学生的心理挫折都有直接或间接的影响。
（二）主观原因主要包括来自学生自身智力、体力、外貌以

及某些生理缺陷带来的限制。具体表现在：学业方面对专业学

习缺乏兴趣；人际关系障碍；青春期的恋爱困扰；生理缺陷及

疾病原因；期望值过高，理想追求受阻；就业挫折；物质需求性

挫折等。
五、当代大学生挫折教育的对策

针对以上对当代大学生产生挫折感原因的分析和总结，
另外在参考当前各高校在大学生挫折教育方面的一些具体实

施办法的基础之上， 就高校对于当代大学生的挫折感心理干

预提出以下几点对策：
（一）教育大学生树立科学的世界观、人生观和价值观，确

立正确的挫折观。 一个人如果树立了正确的世界观、人生观和

价值观，就能对社会、对人生、对世界上的事物有正确的了解

和认识，并能采取适当的态度和反应，做到冷静而稳妥地处理

问题。 同时也能心胸开阔、乐观地面对生活，从而锻炼了抵抗

挫折的能力。 要教育学生面对挫折，培养挫折辩证观，挫折对

人既是挑战，又是机遇，挫折可以使人生丰富多彩，帮助我们

更好地认识自我和世界， 大学生只有学会客观地分析挫折的

原因， 才能更好地了解自身及所处客观环境以及时调整个人

努力的目标。
（二）教育大学生掌握一些应付挫折的具体方法。 一是学

会及时调整目标，当某一目标屡次无法达到时，可以考虑降低

要求或采取其他方式。 二是学会自我安慰， 挫折是走向成功

的必经之路，遭遇挫折是每个人都会面临的事，我们不能在挫
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折面前全盘否定自己。 三是学会转移注意力。 经历挫折之后，
通过短期内转移注意力，调节自我情绪，使心情得到放松，藉

以减少精神痛苦，排遣烦闷。四是学会对亲人、朋友倾诉。遭受

挫折后与亲人、朋友交谈，倾吐自己的不快，发泄自己的不满，
一般情况下可以达到缓解自身压力，平衡自我心理的目的。

（三）学校应设立配备有高素质心理咨询指导人才的心理

咨询室，开展热线咨询电话、心理咨询以及第二课堂活动。 从

新生入学起就重视学生心理素质的培养。 可以为每一个学生

建立保密心理档案， 对发现有心理问题甚至心理疾病的同学

要进行跟踪教育并建立预警机制。 定期开展挫折教育讲座，从

根源上解决问题， 让挫折教育作为工作常态贯穿于素质教育

的始终。
（四）发挥榜样的作用。 高校可以将社会上勇敢战胜挫折

的典型人、事，作为榜样，融于校园文化中，激励学生向榜样看

齐；也可以组织学生观看励志类影视作品，陶冶性情、寓教于

乐。
（五）提供情绪宣泄的安全机制，提高大学生对挫折的排

解力。 一个人处在受挫情境之中时往往会出现紧张的情绪反

应， 而这种紧张的情绪如果不能适时地宣泄出来， 就可能被

“累积”而导致病态心理乃至攻击行为的发生。 所以，高校思想

政治工作者要不断加强自身的思想政治理论素养， 多与受挫

者进行心理交流，采取个别谈话、意见箱等方式，给受挫者提

供各种抒发受挫情绪的场所和机会，让他们自由地、毫无顾忌

地倾诉自己的烦恼、 苦闷和优虑， 把不满的情绪全部宜泄出

来，以达到内心的平衡。
（六）创设良好的群体环境，减轻大学生心理压力。大学生

所在群体的人际关系以及环境氛围同其遭受挫折后， 到底是

战胜挫折、积极进取，还是畏缩不前、消极退却有很大关系。 充

满温暖、互相关心、爱护、体贴和帮助的群体氛围，会使受挫折

从中获得战胜挫折的力量;而相互疏远、冷漠的群体氛围，则

会降低受挫者战胜挫折的勇气。 因此，高校思想政治工作者应

该为受挫者创设一个良好的群体环境， 使他们感受到集体的

温暖。 对于家庭比较贫困的大学生，要启动校园“爱心工程”，
建立贫困生奖、贷、助、勤、免制度，鼓足他们克服困难的勇气;
对于学习有困难的学生，建立班级“一帮一”互助小组，不让其

在学习上掉队;特别对于心理有障碍的同学，教师要有更多的

爱心和耐心，多和他们谈心、交流，鼓励其参加校园文体活动，
帮助其克服孤僻、 离群的心理， 使他们在活动中意志得到磨

练、情感得到升华。
（七）积极组织社会实践活动，完善大学生的个性。心理学

研究表明，人对挫折的容忍力受到人的生理条件、遭受挫折的

经验以及个人对挫折的思想准备的影响。 磨炼大学生意志，提

高大学生心理素质是提高大学生挫折容忍力的重要途径。 教

育工作者要积极引导大学生深入社会实践， 引导大学生参加

青年志愿活动、暑期“三下乡”等活动，使他们更好地认识社

会，了解国情民情，接受生动的革命传统教育和吃苦耐劳、艰

苦奋斗的教育。 鼓励学生以义务的身份到社区医院、老人院、
孤儿院、福利中心、收容所提供服务，奉献爱心培养自身的社

会责任感和参与意识，发现个人价值的内容和体现方式，完善

自身社会性人格和心理机制， 增强战胜挫折、 克服困难的能

力，培养自己的挫折容忍力、情绪调适能力及心理承受能力。
（八）获得战胜挫折的经验。 学生在学习、生活的过程中不

免遭遇到一些小困难，一方面学校及家庭应形成教育合力，灌

输给学生独立思考和处理问题的观念， 培养学生凡事不过分

依赖他人的好习惯，给与学生足够的信赖，摒弃以往事事包办

的惯例， 仅给予适当的引导和鼓励， 让学生学会自己走出困

境，获得战胜挫折的成就感。
（九）重视就业指导。 当代大学生固有的优越感较强烈，不

乏存在着眼高手低的现象，一方面高校应切实了解就业形势，
在学生尚未毕业之前， 多联系一些社会就业服务机构开展讲

座，为在校大学生分析当前就业形势，给予就业建议，让学生

对自身有个准确的定位。 另一方面学生应重视实践、 实习环

节，高校老师应引导学生积极参与社会实践，严格完成实习工

作任务，为大学生顺利步入工作岗位奠定基础。
（十）高校应在全校课程平台上专门开设挫折教育课程。

可以将挫折教育从思想政治教育中单独分离出来， 让学生更

全面更系统地掌握挫折的基本知识、产生原因、应对办法，提

高学生的抗挫折意识，增强学生应对挫折的自觉性。 课程应本

着理论教育与实践教育相结合的原则， 采取多元灵活的授课

方式，教师可以为学生创设各种遭遇挫折的情境，例如组织学

生参加室外课堂或者野外生存训练， 磨练学生的意志力和奋

斗精神，培养他们冷静处理问题的能力。
（十一）组织学生学习如何正确应对突发的自然灾害和意

外的危险状况。 学校可模拟地震、海啸、泥石流、龙卷风等自然

灾害突发的情境， 教育学生在灾难来临时如何冷静理性地应

对，求得生存。 学校应教会学生如何在发生火灾、遭遇歹徒等

意外状况中更好地确保自身安全， 让学生在逆境中勇于面对

挫折、挑战挫折。
（十二）号召学生积极参加体育活动。学校可以在夏、冬季

节举办马拉松比赛，使参赛学生能在相对恶劣的天气状况下，
勇于挑战自我，发现自我，使之身心得到锻炼，增强竞争和拼

搏意识。 学校可成立徒步旅行协会、山地自行车协会和攀岩协

会等大学生感兴趣的与运动相关的协会， 使学生在运动中磨

练心智，发现潜能，培养良好的心理素质。
总而言之， 大学生挫折教育根本上要依靠大学生自觉提

高抗挫能力，同时需要社会、学校、家庭多方形成教育合力去

完成，是一项长期复杂的工程，高校应发挥主力作用，同时家

庭、 社会应给与足够的配合和支持， 切实提高大学生耐挫能

力，保障大学生“德、智、体、美”全面发展。
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