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摘  要 

心理韧性是指个体能积极应对社会生活中压力与挫折的能力。心理韧性的培养对大学生心理健康教育尤

为重要，不仅能够提高大学生的心理健康水平，还有利于大学生的全面发展。因此，本文主要围绕心理

韧性在大学生的心理健康教育的意义进行了讨论，在此基础上提出了相应的措施。 
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Abstract 
Psychological resilience refers to an individual’s ability to actively cope with the stress and fru-
stration in social life. The cultivation of psychological resilience is particularly important for the 
mental health education of college students, which can not only improve the mental health level of 
college students, but also be conducive to the all-round development of college students. There-
fore, this paper mainly discusses the significance of psychological resilience’s mental health edu-
cation for college students, and puts forward corresponding measures on this basis. 
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1. 引言 

目前，心理韧性作为积极心理学的一个积极心理品质，在现代学校心理健康教育中越来重要，与传

统的心理健康教育以消除大学生心理疾病为主要目标不同，心理韧性的培养做的是唤醒大学生心理潜在

的积极因素来应对即将面临的逆境、负面情绪。心理学家 Fred 等研究人员发现，个体内心拥有积极的心

理资源，能够在逆境、困难的环境中，帮助人们有效应对压力，产生新思想，进而解决困难，心理韧性

便是这种积极的心理资源之一。心理韧性的培养在大学生心理健康教育中，不仅能够使得大学生们在多

元化的教育环境下，以积极的方式面对，还能消化这种经历，作为之后遇到问题时的一种积极心理资源。 

2. 心理韧性对大学生心理健康教育的意义 

心理韧性作为积极心理学的一个积极心理品质，逐渐成为当前心理健康教育的一个研究热点，心理

韧性是指个体能积极应对社会生活中压力与挫折的能力。也有学者认为心理韧性是一种积极调适能力，

当个体在应对学习压力、生活挫折、情感创伤等消极生活事件时所表现出来。对于韧性的理解，有一个

很好的生活比喻，已经铸造好的铁，坚硬无比，但是并没有韧性，而在铸造中的铁，具有非常好的韧性，

可以施压，可以变形扭曲，打造成需要的样子，对生存环境的“变形扭曲”的适应就可以比喻成金属的

韧性。这一比喻很好的说明了，韧性不仅仅是一个积极的心理品质，还说明了韧性是可以受外部环境的

培养，锻造成我们需要的积极样子。 
(一) 心理韧性丰富了大学生的心理健康教育内容 
心理韧性作为积极心理学的一个积极心理品质，丰富了大学生的心理健康教育内容，主要体现在以

下几个方面：一是提供了塑造积极心态的能力，使得学生能够在面对逆境、负面情绪时及时有效的进行

调整；二是帮助大学生解决成长问题提供了不一样的解决方式；三是丰富了学校应解决学生心理问题的

多样化。当前，积极心理学为基础的现代心理健康教育中，心理韧性作为积极心理学的一个积极心理品

质，是一种面对逆境、负面情绪的积极适调能力。作为积极的心理品质，心理韧性不仅仅是以积极的态

度和方式解决已经出现在大学生身上的心理矛盾，更多的是去唤醒大学生们潜在的积极心理能力，以便

在之后的成长过程中能够有积极的心理资源进行使用，对于学生潜在的积极能力的开发提供了帮助，也

促进了学生们的全面发展。与传统心理健康教育培养解决已经出现问题的能力这一片面的教育模式相比，

以积极心理学为基础的现代心理健康教育，对于学生们的心理健康水平和长期发展是更有帮助的。因此，

心理韧性的引入，极大地丰富了大学生心理健康教育的内容。(刘明娟，2022) 
(二) 心理韧性提高了大学生的心理健康水平 
目前，大学生环境的多样化、上课形式的多样化，许多大学生在适应相应的校园生活上，产生了种

种心理困惑。主要在学习方面，课程的庞杂、教学方法的多样、教学进度的跳跃等，使他们难以适应，

从而产生一系列学习性问题。这些问题如果不能及时得到解决，将对大学生的健全人格和健康心理产生
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巨大影响，阻碍大学生进行有效学习，适应性的提高尤其重要。心理素质理论认为，适应性是个性因素

和认知因素在社会环境中的综合表现，个性因素通过适应性水平对个体的心理健康起作用，心理健康是

心理素质建全的功能状态和标志。心理韧性属于人格特质，适应性则属于心理健康的积极表征，心理韧

性、适应性与心理健康息息相关(罗杰等，2018)。上述的各项文献指出心理韧性对于适应性、心理健康的

关系，显而易见的，大学生所面临的适应性问题，心理韧性提供的积极调试能力能够很好的在大学生面

对学习适应性问题时，及时调整自己，以积极的态度来面对。相对的，心理韧性不仅仅在学习适应上有

所帮助，对大学生的专业适应、人际适应、情绪适应也有显著影响(张靖怡，陈晶，余晓敏，2021)。如今

的形势，我们有必要积极的培养大学生的心理韧性，以便于大学生在多变的环境下，更好的适应教学的

变化、学习的任务和接受学习的知识。作为大学生中较为重要的人际交往，心理韧性这一积极调适能力，

促进大学生与同学们、舍友们、老师们能够进行良好沟通，使得人际关系的和谐化。这些方面不难看出

心理韧性对于大学生的心理健康教育有着重要的意义，心理韧性不只是在提高大学生心理健康的水平，

还能提高校园的人际和谐度。 
(三) 心理韧性促进了大学生的全面发展 
大学生的全面发展，是当前大学生培养的重中之重，同样也是大学生心理健康教育的重点。一个优

秀的现代大学生，不仅在学习、体育、劳动上百花齐放，培养成为拥有身心健康的高素质人才更为重要，

各方面都很优秀，然而心理出现问题，上海某高校投毒事件还萦绕于耳，进入高校的大学生心理素质，

让社会不得不产生相应的质疑，因此对于合理开展学生心理健康教育，促进大学生全面发展的工作是很

有必要的，高校应该根据大学生素质构成情况进行。与传统的心理健康教育不同的是，积极心理学在解

决问题的同时，想要做的是唤醒大学生潜在的积极心理品质，以便更好的帮助大学生的发展，心理韧性

是积极心理品质的一个体现。心理韧性是个体面对生活逆境或其他重大压力时的良好适应，意味着面对

生活压力及挫折的反弹能力，可使个体采用积极的应对方式(张建育，李丹，2016)。心理韧性作为个体适

应性发展的保护性因子，以最小的生理与心理成本去应对压力和逆境，以实现个体的积极健康发展，同

样的，心理韧性是阻隔个体形成不良适应的积极心理资源，能够抑制个体的心理病症与行为问题，从而

促进个体的积极情绪与幸福感(张靖怡，陈晶，余晓敏，2021)。在大学生全面发展过程中，学习、人际、

就业等方面带来的逆境问题上，心理韧性作为一种正向积极的反应能力，对个体的全面发展有显著的促

进意义，高心理韧性的个体通常情绪稳定，有较强的社会适应能力和情绪管理能力，面对任务能更好地

关注目标，即使遇到消极的生活学习事件，也能以积极态度来应对，合理处理生活中的困境，心理韧性

对于大学生的全面发展提供了积极的心理品质，能够以积极的态度，采用积极的应对方式，解决问题吸

取经验，形成自己的积极心理资源。 
(四) 心理韧性有利于校园和谐的建设 
校园和谐的环境对于学生在其中的成长进步所带来的作用是举足轻重的。有一个和谐的校园大环境，

对于学校、学生、家长都是一件好事。这样的话，相对于和谐的校园，“塞”入一些多样化的教学将会

是一件容易的事。同样，和谐的人际交往使得学生更容易在和谐的声音里接受学校的教学。而父母方面，

父母能够在和谐的师生教学关系中看到孩子的进步。反观近些年，虽然校园霸凌、自残之类的黑色不和

谐事件频频出现，但也是因为被举报出来了，而那些并未发现的欺凌呢，因此，这些隐秘的角落问题，

不仅仅需要学校的一些举措进行控制和解决，同样需要学生自己心理韧性的增强。心理韧性作为积极心

理学的积极心理品质，倡导个体发掘自身的优点，引导个体发展自我调节的能力，积极心理学同时要求

我们要肯定别人的长处，欣赏、尊重他人，这样个体之间的矛盾才会大大减少，校园恶性事件的发生频

率随之降低。这将会是除了学校的硬件方式，更有利于从根源上解决问题，促进校园和谐的建设。(付伟，

2016) 
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3. 大学生心理韧性培养的措施 

(一) 学校对于大学生心理韧性的培养 
家庭因素外，学校中人与人之间的帮助也是心理韧性培养的养料，例如学校中的同学、舍友、老师、

等，他们给予学生们遇到问题时的支持，对于心理韧性的培养也非常重要。这些学校产生的支持是有利

于提高学生们在学校这样的大家庭中的归属感，这样融洽的校园氛围下，对于心理韧性的培养是能够给

予养分的。因此学校中，能做到的几点是：一是学校做好心理健康教育的引导作用，教师做到对待学生

进行因材施教，不以成绩论高低，打造良好的教育环境，学生们做到和谐相处，促进良好的人际沟通。

二是完善学校心理支持体系，针对不一样的年纪群体进行相对应的心理健康教育，学校还可增设不一样

的心理健康课程，比如挫折教育课程，针对大学生的适应性、坚韧性问题。学校还应该定期开展心理健

康教育的讲座、培训、团体辅导等活动来提高心理韧性。(陈雅楠，2019) 
(二) 从学生自我角度出发提高抗挫折能力 
学会正确的情绪疏导，是提高抗挫折能力的关键，也是心理韧性的重要组成部分。人遇到挫折时，

产生负面情绪是正常现象，关键是如何快速从负面情绪中摆脱出来，乐观积极的去面对。大学生们的年

龄大部分还处于自我同一性的探索阶段，迷茫又自信、理性又逆反，较为矛盾是此阶段的特点。因此，

日常生活教育中，学生能够利用积极的心态和方式来调节自己的情绪，进而合理的表达、宣泄情绪是很

重要的。其中表达很关键，学校家庭所创造的融洽交流氛围，对于学生们的沟通能力是有所帮助的。另

一面，情绪宣泄的途径也有很多，重要的是引导学生选择不伤害自己、他人和社会的方式进行合理宣泄。

而对于那些表达能力较为缺乏的学生们呢，不论是家庭还是学校都要给予多点的关注，多点的关心，让

其在温暖的氛围下，能够更好的进行沟通，进而用积极的心理品质来解决问题。(刘金华，2021) 
(三) 从家庭出发，创建和谐的家庭氛围，提高学生们的心理韧性 
关于家庭层面与心理韧性之间的关系，早在 1982 年 Werner & Smith 就指出，在孩子的成长过程中，

父母能够扮演一个大哥哥大姐姐友好的关系，能够运用好的养育方式在孩子面对困难、逆境提供更多的

鼓励和关心，那么对于孩子的成长将会是举足轻重的，孩子将会信任这个家庭，也更加愿意在家庭中产

生更多的沟通，是有利于对孩子成长的行为进行及时鼓励，是能够有效地帮助孩子心理韧性的发展。家

庭中，良好的养育方式有以下几点，一是父母与孩子的相处是一种亲密的朋友关系，作为大哥哥大姐姐，

有利于孩子在家庭的温暖氛围中，多一些沟通。二是在沟通过程中，对于孩子成长过程中所遇到的事提

供更多的关心和鼓励。三是提供孩子更多的自主权，这就要求父母对于孩子的关心和鼓励，需要讲究一

个视情况而定的适度，主要掌握及时、有效、适度三个点的关心和鼓励，在孩子需要的时候在提供，更

有利于孩子自我的发展。(崔景贵，2006) 

4. 结语 

多元化的教育背景下，相比于传统的心理健康教育，积极心理学给我们现代心理健康教育提供了一

个不一样的方向，不只是从已有的心理疾病进行探究解决，还教会我们唤醒内心的潜在积极品质，来提

高自我的心理健康水平，促进我们的全面发展。心理韧性就是其中的代表，作为一种积极心理品质，当

我们遇到逆境挫折时能够以一种积极的心态和积极的方式进行调整，还能将其收纳成一种应对之后所遇

到问题的心理资源。这种积极的心理品质是可培养的，需要个体与环境的相互作用下不断的铸造，形成

铁一样坚韧的积极品质。心理韧性的作为积极心理学的一面，对大学生心理健康教育尤为重要，不仅能

够提高大学生的心理健康水平，还有利于大学生的全面发展。心理韧性作为积极心理学的一部分，对丰

富传统心理健康教育的内容和多样化的教育途径都具有重要的意义。 
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