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Abstract 
As a link between the school teachers and students, the mental health level of college student ca-
dres is very important for the management of college students. Based on the theory of positive 
psychology, this paper presents the methods and strategies to improve the college student cadre’s 
frustration tolerance and provides reference for college education. 
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摘  要 

大学生干部作为高校学生和教师之间的纽带，其心理健康水平对于高校的学生管理工作而言至关重要。

本文基于积极心理学的相关理论，提出提高大学生干部耐挫折能力的方法和策略，为高校教育提供参考。 
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1. 引言 

大学生干部是实现大学生自我教育、自我服务、自我管理的领导者，是贯彻落实学校及学院管理学

生的具体措施的执行者，他们作为高校学生和教师之间的纽带，具有举足轻重的作用。提高大学生干部

的耐挫折能力，对于提升大学生的整体素质、促进高校学生管理工作的高效开展至关重要。 
积极心理学倡导对于个体的心理现象及心理问题从积极的角度去加以解读，乐观、欣赏地对待人们

所具有的动机、潜能以及能力，从而激发出个体本身就具有的潜在的积极力量与积极品质，以促进生活

的美满。它认为心理学的作用不应局限于解决人们的心理问题，还应该重视个体积极的力量，帮助个体

在面临挫折和压力时能够积极面对，奋勇直前。目前，已有研究发现诸如乐观、坚持、自我调节等因素

可以影响和提高个体的耐挫折能力(陈桂兰，2009)，而这些因素也正是积极心理学所研究的心理力量。积

极心理学为大学生耐挫折能力的培养和提高提供了新的思路和视角。 
基于积极心理学的相关理论，从高校教育者与管理者的角度出发，笔者对于提高大学生干部耐挫折

能力的方法和策略有如下几点思考。 

2. 加强思想政治教育，建立责任意识和全局意识 

大学生干部作为大学生的领军人物，在大学生群体中起到模范带头作用，培养具备高素质的大学生

干部队伍，对于改进和提升大学生思想政治教育工作具有举足轻重的作用。高校学生工作者可以通过专

题教育、社会实践、团体活动等多种形式，对学生干部进行言传身教，让其认识到自己在学生工作队伍

中扮演着重要的角色，使学生干部具有较高的责任意识和全局意识。 
大学生干部是学生工作队伍的一员，具有带领全体同学发展进步的重要责任。具备高度责任意识的

学生干部，在面临挫折时，会时刻提醒自己肩负的责任，牢记自身的使命，明白自己的发展并不只是关

系到自身的利益，更关系到整个班级，整个学院，甚至整个学校的荣誉，清楚努力战胜困难是自己义不

容辞的责任。在强大的责任意识的推动下，学生干部具有更大的力量和勇气去面对挫折，克服困难，不

轻易在挫折面前低头和逃避。 
全局意识是指从整体的利益出发，站在全局的角度去看待问题、思考办法、做出决策。对于高校学

生工作而言，班级、学院以及学校都可以看作为一个全局。学生工作是一个有机的整体，大学生干部要

在工作中从全局出发去思考、分析和处理事情，才能胜任重要的任务，担任关键的职务。学生干部在开

展工作的过程中，经常会遇到来自群众或者其他干部的不同意见，在处理一些棘手的问题时可能还会面

对各种质疑的声音，这些舆论的压力，反对的意见无疑给学生工作的顺利开展带来很大的阻力。比如学

生干部换届、奖助学金评定、先进个人评定、大型活动组织等等，都是对学生干部的挑战和考验。只有
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站在全局的立场去看待问题，为了集体的利益去思考办法，不追究个人得失，树立“全局一盘棋”的观

念，才能营造团结一致、气顺心齐的良好集体氛围，才能树立自己在学生群体中的威信，带领同学们共

同进步。 

3. 塑造积极人格，培养健康心理品质 

人格特质是人潜在的固有的力量，它对于个体的成长成才起着关键的影响作用。积极心理学将人类

积极向上的品质与力量概括成 6 大美德与 24 种人格品质。大学生在离开父母的怀抱，独自来到大学时，

便真正以一个独立的个体的身份去面对和处理自己遇到的各种事情，与此同时，他们逐渐地学会对自身

的行为做出自觉、主动的决定和计划，提高对自我的评价能力，逐渐形成自己的人格品质。 
塑造学生干部的积极人格，需要教育者在工作中注意引导学生干部发现和挖掘自身所具备的积极品

质和力量，并使其得到充分的发展与发挥。综合已有文献，当前学生干部存在的主要问题有领导能力普

遍缺乏、人际关系较为紧张、主动意识和创新意识欠缺、个别学生干部任职动机仅仅从个人利益出发等

问题，而解决这些问题的根本，就是要加强培养学生干部的领导才能、创造力、合作、公平、善于交际、

热情、坚持、勇敢、洞察力、好学、自我调节等等积极人格品质。学校可以通过对学生干部开展有针对

性的心理训练、心理教育、心理建构等，以协调学生干部的知、情、意、行等心理结构，让学生干部较

为滞后的心理品质在训练和培养中得以提高和加强，均衡其心理结构的整体功能。 
只有全面培养学生干部的积极人格，使其具有健康积极的心理品质，树立起正确的世界观、人生观、

价值观，挖掘出自身的潜能，才能从根本上提高学生干部处理和解决问题的能力，提升学生干部的工作

效率。 

4. 树立正确挫折观，积极面对挫折的考验 

挫折是一把双刃剑，它可以让人陷入沮丧、痛苦甚至绝望之中，但同时也可以让人看清楚自身的缺

陷和弱点，让人更加清晰地认识自己。如果面临挫折一味害怕和逃避，只会让人意志消沉，停滞不前，

甚至给自己带来更为严重的后果。但如果能够正确认识挫折，勇敢面对挫折，分析失败原因，吸取教训，

吃一堑长一智，便可以化挫折为动力，改善自身的缺点，增强自己的意志(陈国优，2010)。 
要帮助大学生干部树立正确的挫折观，可以从以下几个方面着手。 
一是教育学生有正确的自我认识。教育学生正确地认识自我、评价自我，即结合自身的学习和成长

要求，合理分析自己的优势和劣势，查漏补缺，扬长避短。教育者应该充分调动起学生干部接受挫折的

主动性，使学生干部能够自觉地对自己进行正确的认识和分析，充分运用自身的优势去解决问题，击败

困难。 
二是教育学生正确看待挫折。挫折在给人带来打击和痛苦的同时，也能激励人奋勇向前，变得更加

坚强和成熟。正确看待挫折，首先要让学生认识到人生不可能总是一帆风顺，不如意十有八九，挫折只

是人在生活中十分正常甚至必然要经历的事情。逆境能提高人的感知能力，顺境则容易滋长人的惰性。

在挫折面前，应该有意识地关注其积极的一面，乐观对待，并及时采用宣泄、转移、补偿等方式来消除

不良情绪。其次要帮助学生对挫折进行正确归因，也就是对挫折产生的原因实事求是地进行分析和认识，

弄清其是客观因素还是主观因素造成，或是两者共同作用的结果。找出问题的原因，对症下药，采取正

确的行动去改变挫折情境。 
三是教育学生勇于挑战挫折。“宝剑锋从磨砺出，梅花香自苦寒来”，古往今来，无数名人大家皆

是从风风雨雨中不断历练自己的心智，经历了各种磨难之后才实现了自己的理想。大学生干部很多都有

远大理想和自我实现的愿望，教育者应该让他们认识到成功并不是轻而易举就等能够得到，在追求理想
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的过程中我们总要经历各种挫折和磨难的考验。“让暴风雨来得更猛烈些吧”，欣然地迎接挫折，不怕

艰难险阻，将挫折视为提升自己能力的机会，让自己成为命运的主人，就可以在挫折中变得更加强大，

更加自信。 

5. 学会自我心理调适，切实提高耐挫折的能力 

自我心理调试就是依据自身的发展和环境的需要，采用科学的方法对自己的心理活动加以调整，维

护个人的心理平衡，消除心理问题，从而恢复或保持正常的实践活动(栗献忠，2012)。大学生干部要想做

到及时摆脱挫折带来的消极情绪，尽快恢复心理平衡，就要学会科学的自我心理调适方法。及时、正确

的自我心理调适可以帮助大学生干部预防心理问题的产生、恢复正常的情绪状态、激发个人的潜能。 
大学生干部可以通过以下方法进行自我心理调适： 
① 自我激励。利用名言警句、人生哲理、榜样事迹等激励自己，坚持和不良情绪作斗争，坚定克服

困难的信心，对未来充满希望，相信自己的能力，消除自卑心理，鼓励自己勇敢前进，冷静分析，探索

对策。 
② 转移注意力。挫折所带来的压力和不良情绪会对个体造成严重的心理危害。面临挫折时，如果暂

时没有较好的解决方法，就应该尽快地避开挫折情境，把注意力转移到其他事物上，使心理压力得以缓

解。如果遭受挫折就一味地钻死胡同，深陷其中无法自拔，势必会造成更加严重的后果。 
③ 宣泄情绪。采用合理、适度、不影响他人的方式进行情绪宣泄，可以帮助排解与疏散内心的不快

和抑郁，缓解压抑的心境。但这里要注意宣泄的方法应该是积极向上的，合理适度的、无破坏性的。比

如找老师、朋友、家人进行倾诉、参加体育锻炼、参与社交活动、听愉快轻松的音乐等等方式都是宣泄

情绪的较好方法；而沉迷网络游戏、打架斗殴、抽烟酗酒等方法则是伤害自己和他人的不当行为。 

6. 丰富社会实践活动，提升解决问题的能力 

社会实践活动是教育与实践相结合的具体体现，是校内理论教育的延续。给大学生干部提供形式多

样的社会实践机会，可以让他们学以致用，将在学校习得的理论知识运用到实际生活当中，增加实践经

验，拓宽社会视野，提升解决实际问题的能力。 
开展社会实践活动应该注意：① 活动应目的明确。社会实践活动作为培养人才的重要阵地，其目的

在于培养新技术革命人才。在开展社会实践活动的过程中要明确活动的计划性和目的性，以切实达到活

动效果。② 活动要形式多样。根据学生不同的兴趣爱好、培养目标等设置不同形式和内容的社会实践活

动，可以实现因材施教，有的放矢，满足不同学生的需求，同时达到吸引学生的兴趣，提高学生参与度

的目的。③ 活动要发挥学生的积极性。在活动的过程中，教育者应对学生及时进行引导，让学生化被动

为主动，自觉地思考和分析问题，实现活动的教育目的。 

7. 创建积极竞争氛围，强化进取精神 

竞争是支撑人类社会不断向前发展的原动力，没有竞争的存在就不会有大幅度的提高和发展。美国

永利集团首席执行官斯蒂芬·永利曾说：“高手间的竞争让我受益匪浅，我被竞争困扰过，被对手超越

过，但我也有赢的时候，而且我们保持住了各自的优势”。随着时代的进步，竞争具有了日益丰富的内

涵和复杂的表现形式。对于学生干部而言，他们虽然拥有很多施展才能的机会和平台，但他们也面临着

竞争对手带来的压力。 
积极竞争本质在于享受和体验事件的过程，而不在于结果。学生干部队伍作为一个整体，应该团结

一致，亲如手足，谁输谁赢并不重要，重要的在于学生干部是否在过程中得到了锻炼和提高。 
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创建积极的竞争观念和氛围，可以强化学生干部的进取精神，将每个学生干部的优势最大化。它包

括两个方面：一是团体内部形成你追我赶的工作局面，促进学生干部围绕工作重点积极思考，发挥潜力。

二是与外部单位形成良性竞争，激发团体内部的集体荣誉感，发挥创造性。引导学生干部正确对待竞争，

形成良性的积极竞争氛围，对于充分挖掘学生干部的潜力，提高学生干部队伍的整体实力具有重要作用。 
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