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师范院校大学生心理韧性培养策略研究
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摘  要｜心理韧性是指个体在面对压力、挫折、逆境等挑战时，能够良好适应并恢复甚至超越原有状态的能力。对于

大学生而言，这一时期的心理韧性尤为重要，它不仅关系到学业成就，还深刻影响着人际关系、情感健康及

未来职业发展。该研究阐述了心理韧性对大学生的重大影响，分析了大学生心理韧性的影响因素，提出了大

学生心理韧性需个人、家庭、社会等多方面的培养策略。
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1  心理韧性的内涵与概述

心理韧性是个体身处压力与困境中能够帮助个体快速恢复自身良好状态的一种心理品质。大学生心

理韧性是大学生个体为了在压力、挫折与挑战中能够调整自我，保持自身良好的学习与生活状态，从而

激发内在具有保护性意义的某种特质或品质，保持心理健康的能力。培养大学生心理韧性对大学生各方

面具有重大影响，具体有以下几个方面。

（1）心理韧性对大学生就业压力的影响

培养大学生心理韧性对大学生在就业方面具有深远影响。处于就业竞争激烈的背景下，师范院校

的大学生也面临更多的风险和挑战，如教师编制难，考公压力大，工资待遇水平低，对教师能力要求高

等，都在无形中给师范院校的大学生施加了压力。培养大学生心理韧性，可以帮助师范院校大学生在面

对就业压力与挫折时更快更好地恢复自身良好状态，促进心理健康发展，增强其就业竞争力。
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（2）心理韧性对大学生身心健康的影响

大学生的心理韧性与其身心发展密切相关，与大学生的心理健康水平呈显著正相关。大学生因学业

压力过大而抑郁、因失恋而自残、因被骗而自我失控等社会焦点问题也在一定程度上反映当前大学生存

在的种种心理问题。［1］而心理韧性作为积极心理资本的重要组成部分，可以帮助师范院校大学生在面

对一系列心理问题时更快更好地恢复自身良好状态，促进其身心健康发展。

（3）心理韧性对大学生学业压力的影响

大学生学业压力大，专业课程多、专业课程难度大、课后作业太多、留给自己看书反思的时间不多

等，培养大学生心理韧性能够显著调节日常知觉压力对负性情绪的动态影响，帮助个体更积极地应对不

确定的问题，少负性情绪反应，帮助其调节、平衡学习与生活，减少学业压力。

（4）心理韧性对大学生生活方面的影响

生活开支大、生活费不够用、与同学关系欠妥、所参加的部门社团工作与学习无法调节等，都给同

学带来了很多压力与问题，这都与大学生的心理韧性存在密切联系。培养大学生心理韧性，能有效调节

自身心理状况，帮助个体积极应对生活所带来的各种压力与问题，使大学生能够更积极阳光地投入大学

生活。

（5）心理韧性对大学生师范技能的影响

师范院校与其他院校不同，大部分同学在未来会成为一名教师。当前，基础学校对招聘教师的要求

逐渐提高，因此，师范生需要在大学四年中熟练地学习师范生必备技能，考取相关的教师资格证书，同

时要不断实践提升自己技能水平，这些对师范生来说，都是巨大的压力与挑战，更需要师范生提升自我

心理韧性水平。另外，心理韧性与教师职业认同感之间呈显著正相关，增强心理韧性，抓好心育，有利

于提高师范生的师德水平与职业认同感，以促进师范生教学信念的发展。

2  大学生心理韧性的影响因素分析

心理韧性是指个体在面对压力、挫折、逆境等挑战时，能够良好适应并恢复甚至超越原有状态的

能力。对于大学生而言，这一时期的心理韧性尤为重要，它不仅关系到学业成就，还深刻影响着人际关

系、情感健康及未来职业发展。以下是影响大学生心理韧性的几个重要因素。

第一，个人因素，包括个人特质、能力与生活经历等。首先是个人的性格特征。坚韧不拔、乐观

向上等，对心理韧性具有显著影响。具备这些特质的大学生更能在困境中保持积极态度，并寻求解决

问题的方法。其次是认知能力与情绪管理能力。具备较高认知能力的大学生能够更好地应对挑战，减

少负面情绪的影响。同时，大学生若能掌握情绪调节技巧，如深呼吸、放松训练等，将更有助于他们

面对压力和挑战。最后是个人的生活经历。适度的逆境经历可以激发大学生的潜能，培养他们的抗挫

折能力和适应能力。成功的经历能够增强大学生的自信心和自尊心，为他们提供应对未来挑战的信心

和动力。

第二，家庭因素，包括家庭结构、家庭教育观念和家庭经济状况等因素。家庭关系的和谐与否、父

母的教育方式及家庭经济状况的稳定性等，都可能对大学生的心理韧性产生积极或消极的影响。例如，

父母的支持和理解对大学生的心理韧性具有积极影响。具体来说，父母的支持和鼓励有助于大学生在面



师范院校大学生心理韧性培养策略研究2024 年 9 月
第 6 卷第 9 期 ·1731·

www.sciscanpub.com/journals/pc	 https://doi.org/10.35534/pc.0609191

对逆境时保持积极态度，而父母的理解则有助于他们更好地应对压力。

第三，环境因素，包括来自学校和社会等范围的因素。首先是学校环境，分为物理环境和人文环

境。学校的物理环境，包括建筑布局、绿化景观、教学设施等，对大学生心理韧性有着不可忽视的影

响。优美的校园环境能够减轻大学生的心理压力，提供舒适的学习和生活空间，有利于其心理韧性的培

养。反之，脏乱差的环境则可能引发大学生的负面情绪，降低其应对压力的能力。学校的人文环境，包

括文化氛围、师生关系、同学关系等，同样对大学生的心理韧性产生影响。积极向上的校园文化氛围能

够激发大学生的进取心和自信心，增强其在面对困难时的心理韧性。良好的师生关系和同学关系则为大

学生提供了情感支持和帮助，有助于其应对挫折和逆境。学校的心理咨询服务、辅导员的关心和指导

等，都能为大学生提供必要的支持，提升他们的心理韧性。其次是社会环境，包括社会文化环境、社会

竞争压力与社会信息化等。社会文化环境是影响大学生心理韧性的重要因素之一。不同的文化背景和社

会价值观会对大学生的认知、情感和行为产生深刻影响。在一个开放、包容、鼓励创新和多元发展的社

会文化环境中，大学生更容易形成积极向上的心态，勇于面对挑战，从而提升心理韧性。相反，如果社

会文化环境过于保守、单一或压抑，大学生的心理韧性可能会受到抑制。同时，现代社会的竞争日益激

烈，大学生作为未来的社会栋梁，面临着来自学业、就业、人际关系等多方面的竞争压力。适度的竞争

可以激发大学生的潜能和动力，但过度的竞争压力可能导致他们产生焦虑、抑郁等负面情绪，进而对其

心理韧性产生负面影响。最后，在新时代背景下，信息化社会给大学生带来了海量的信息和便捷的沟通

方式，但同时也带来了信息过载、网络依赖等问题。大学生需要具备良好的信息筛选和鉴别能力，以避

免不良信息的干扰。此外，网络世界的匿名性和虚拟性也可能导致大学生在现实中缺乏人际交往能力，

进而影响其心理韧性。

3  师范院校大学生心理韧性培养的主要策略

3.1  从个人层面积极培养心理韧性

3.1.1  培育个人积极的心理品质

积极心理品质具有稳定性、可塑性、建设性、潜在性、独特性等特征，是面对困境时的一种良好心

态，它能有效地提升人的心理韧性。师范大学生在校内应该了解基本的心理健康知识，并学会一些自我

调适的技巧。通过自我调节来保持个人心理健康，调整认识结构、情绪状态，锻炼意志品质，改善适应

能力等。同时，积极心态的自我调节和有效的情绪管理也是增强心理韧性的关键因素。师范大学生可以

通过反思个人资源、设定挑战性目标并参与规划和执行过程来培养积极心态。此外，研究表明，自我效

能感可以通过亲近依恋关系和积极的自我认知来提升。师范大学生可以通过设定小目标并逐步实现他们

来增强自我效能感。通过在校自我主动培育积极的心理品质，提高自我心理韧性。

3.1.2  积极参与社会实践

参与社会实践，能增强大学生对社会的认知和理解，提高自我效能感。然而，当代师范大学生，在

大学期间往往注重在校学习成绩和考各种证书，反而忽视参与社会实践。大学生在校期间应该充分使用

校内资源，积极参与社会实践。瓦克斯曼认为，影响心理韧性的关键因素包括自信心、决心、坚持不懈
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和能够自我调节的能力。四个部分影响着自我的心理韧性，而这些都可以通过实训来提高。应鼓励师范

大学生在校内积极参与社团活动、第二课堂、志愿活动、社会实践、创新创业等活动来提高大学生心理

韧性水平。在社会实践的过程中，需要学会如何与他人合作、沟通，解决问题，有助于他们建立广泛的

社会支持网络，理解和掌握情感管理技巧，从而提高自我心理韧性。

3.1.3  积极参与体育锻炼

在大学体育教育中，通过运动锻炼和挫折教育，可以有效培养大学生的心理韧性。在一项体育运动

中，不仅需要技术和身体素质，更需要良好的心理素质和应对挫折的能力。师范大学生应该积极参加体

育锻炼，在体育锻炼过程中学生可能会面临失败、挫折、困难等挑战。通过这些挑战，学生可以在挫折

和挑战中成长，将挫折和失败视为学习的机会，建立积极的学习心态，从而降低大学生自我的负性情绪

水平。此外，长期的体育锻炼还能帮助学生学会如何在压力下保持冷静和集中注意力。同时，在体育锻

炼的过程中能促进人体—内啡肽的产生和释放，减少肾上腺素和皮质醇等活动，激发认知思维和情感认

知，从而降低大学生抑郁、焦虑和压力等负性情绪。

3.2  政府为大学生心理韧性的培养创造良好条件

3.2.1  优化就业环境，减轻就业心理压力

就业对于大学生而言，是人生中一个重要的转折点，也是师范大学生可能面临的一个潜在心理危

机。在当代社会中，随着师范大学生面临的就业竞争压力不断增大，教师行业逐渐出现了供过于求的现

象。为了解决这一问题，教育部应积极推动多种形式的产教融合和校企合作，以确保教育内容与市场需

求的高度匹配。这种合作不仅有助于学生在校期间获得实际工作经验，还能有效提升其就业竞争力。同

时，将乡村振兴与师范大学生就业相结合，积极拓宽基层就业空间，为师范生提供更多就业选择。这

样，师范生不再局限于城市学校，可以在更广阔的天地里施展才华，从而减轻师范大学生的就业压力，

提高他们面对就业的心理韧性。

3.2.2  建立完善的心理健康服务体系

构建完善的心理健康服务体系，保障师范大学生心理健康素质。政府应出台宏观指导性文件，明

确心理健康服务的责任和内容，确保各级政府和相关部门在心理健康服务中的职责分工。同时，高校

要奠定坚实的心理健康教育基础，营造良好的心理健康教育环境，积极开展心理健康教育知识宣传工

作，从制度、组织、师资力量等多个方面，保障心理健康教育工作有序开展。此外，加大心理健康知

识的宣传力度，采用多方位、多渠道传播心理健康知识，提升师范大学生的心理健康素养，营造关注

心理健康的社会氛围。提高大学生的心理健康水平，从而提高心理韧性，为培养具有良好心理素质的

人才做出贡献。

3.3  社会为大学生培养心理韧性创造良好环境

3.3.1  良好的家庭氛围增强师范大学生心理韧性

在人的生长过程中，成长环境和家庭氛围会潜移默化地影响大学生的心理韧性，积极向上的家庭氛

围能够使大学生的心理韧性更强，而沉默寡言的家庭氛围会让大学生的心理韧性减弱。对此，家庭成员
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应该采取正确的措施。在师范大学生遇到学业、就业等问题时，家庭成员应当积极鼓励与支持而非责怪

并且与别人对比，使师范大学生保持信心，减少大学生因家庭成员的不理解与不支持带来的家庭压力；

家庭成员应该做合格的倾听者，在师范大学生遇到困难时，需要家庭成员的陪伴以及聆听自己的烦恼，

家庭成员也应耐心地倾听大学生所遇到的困难以及需求，在必要时予以经济支持与人脉支持，以此来缓

解大学生的生活压力。

3.3.2  学校履行职责提高师范大学生心理韧性

师范大学生的主要专业知识与技能均来自学校，所以这是一个非常重要的阶段，学校应当采取措

施，注重解决问题以及提供帮助。［2］学校应该开设心理学课程，缓解师范大学生的心理压力，提高师

范大学生心理韧性；加强专业知识教育，提高大学生的水平能力，拥有更强的竞争力，在就业过程中更

加顺利；开设职业规划课程，让师范大学生对自己的未来有明确的认知与选择；关注行业新动态，迎合

市场需求，加强对师范大学生的职业培训，深化校企合作，为师范大学生提供更多就业机会，提高师范

大学生的心理韧性，减轻师范大学生的压力；同时，教师应当鼓励学生在校期间参加社会实践以及学科

竞赛，增长见识，提高专业技能，培育积极良好的教育学习氛围，增强师范大学生心理韧性。［3］

3.3.3  社会媒体合理宣传提供良好的网络环境

师范大学生毕业后即将步入社会，对社会的接触与了解会对师范大学生的心理韧性产生影响，而媒

体在其中将产生巨大作用。但媒体是一把“双刃剑”，它拥有巨大的信息，丰富了大学生的知识储备，

为大学生提供了发展平台，信息过量、网络依赖、消极信息等问题对大学生的心理健康和适应能力提出

了新的挑战。［3］媒体应该发布正向且真实的信息，为师范大学生提供有用信息，将师范大学生与社会

联系起来。［4］

3.3.4  社会组织、机构担起责任增强师范大学生心理韧性

一些社会组织、机构对师范大学生的心理韧性也会产生或多或少的影响，比如中国大学生公益者协

会等社会组织，师范大学生可从中获得实践经验，锻炼自己的能力，为未来工作打下基础。［5］社会机

构等也需要担起责任，关注师范大学生群体，为其提供就业岗位，增加就业机会，缓解师范大学生就业

压力，减少就业焦虑，增强师范大学生心理韧性。

4  结束语

在快速发展的现代社会中，大学生作为未来社会的中坚力量，面临着来自学业、就业、人际关系

及个人成长等多方面的压力。心理韧性作为个体在面对困境和挑战时能够迅速适应、有效应对并持续成

长的能力，对于大学生的全面发展和健康成长至关重要。加强大学生心理韧性培养，帮助他们在面对生

活中的各种挑战时能够保持坚韧不拔、积极向上的精神风貌，为其未来的全面发展奠定坚实的基础。因

此，大学生心理韧性培养是一项长期而系统的工程，需要学校、家庭、社会和学生本人的共同努力。
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Study on the Strategies of Cultivating Psychological Resilience 
in Preservice Teachers

Zou Qijun　Yue Mingshuai　Jiang Xin　Du Zhengrong　Yu Minzhang

College of Education and Psychology, Chengdu Normal University, Chengdu

Abstract: Psychological resilience refers to an individual’s ability to adapt and recover well, even surpass 
their original state, in the face of pressure, setbacks, adversity, and other challenges. For college students, 
psychological resilience is particularly important during this period, as it not only affects academic 
achievement but also profoundly influences interpersonal relationships, emotional health, and future 
career development. This study elucidates the significant impact of psychological resilience on college 
students, analyzes the influencing factors of psychological resilience in college students, and puts forward 
strategies for cultivating psychological resilience in college students, which require personal, family, and 
social efforts.
Key words: Preservice teachers; College students; Psychological resilience; Influencing factors; Cultivation 
strategies


