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的现象也日益明显［1］，据《中国国民心理健康蓝皮书

（2020）》数据显示，青少年抑郁的检出率达24.6%，其

中重度抑郁达7.4%［2］。2023 年4月教育部等17部门印发

的《全面加强和改进新时代学生心理健康工作专项行动
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摘  要｜随着越来越多的大学生主动寻求心理支持，加强大学生心理助人能力的培养愈发重要，这不仅能有效提升大学

生的心理健康水平，还能促进学生间朋辈心理互助工作的开展，营造积极向上的校园氛围。目的：探讨体验式

教学对大学生共情能力、处理心理问题的效能感和心理助人能力的干预效果。方法：招募42名心理学爱好者，

随机分配到实验组和对照组。实验组接受为期六周的连续体验式教学干预，每周一次，每次三个学时，对照组

不实施干预。使用共情量表、处理心理问题的自我效能感量表和心理助人量表进行前测和后测。结果：体验式

教学干预后，实验组后测的共情能力、处理心理问题的自我效能感和心理助人能力分数显著高于实验组的前测

和对照组的后测。结论：体验式教学能够有效提高大学生的共情能力、处理心理问题的自我效能感和心理助人

能力。
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大学生的心理健康问题历来备受社会各界的关注

和重视。近年来，随着社会节奏的加快、学业压力的增

大、人际关系的复杂化以及就业环境的紧张，大学生

们承受着前所未有的心理负担，大学生存在心理困扰
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计划（2023—2025年）》的通知，强调要开展多渠道、

多形式开展心理健康教育，发挥共青团、学生会等学生

团体的积极作用，增强同伴支持，促进同学间的和谐关

系［3］。因此，加强大学生的心理健康教育，提升大学生

的心理助人能力，是预防心理问题发生的有效途径。这

对于构建一个全面、有效的高校心理支持体系，以保障

大学生心理健康的及时性和专业性具有重要意义。

“心理助人”这一概念最早出现在社会心理学领

域。社会心理学家主要研究人们在物质层面的帮助行

为，如金钱捐赠、公益利他行为等，而心理咨询、社区

心理等临床心理学应用领域则关注人们在心理层面的

帮助，如心理咨询、社工服务等。希尔斯（Hill et al.，

2013）将“助人”定义为一个人帮助另一个人探索情

感、获得领悟并促使其在生活中做出改变的过程。在职

业心理学领域的研究者提出了两种类型的社会支持：一

是指提供实际帮助和提供有形资源的工具性支持，二是

指包括倾听、共情、关心与陪伴等方式为主的情感性支

持［4］。国内外研究者对大众心理求助态度及行为进行了

诸多的研究。例如，国内学者对大学生心理求助行为的

相关调查研究发现，当大学生进行心理求助时更倾向于

选择非专业人士（如朋友、父母和同学），而不是专业

的心理工作者［5］。因此培养具备心理助人胜任力的大学

生具有积极意义，他们能在学生需要时及时、初步地为

学生提供心理帮助。

体验式教学是一种以学习者为中心的实践性教学模

式，其核心在于通过创设仿真或真实的教学情境，引导

学习者在沉浸式体验中主动建构知识、分享感悟，并最

终将学习成果迁移至实际应用（郑月红，2023）［6］， 

该模式突破了传统单向知识传授的局限，尤其强调

“体验—反思—抽象—实践”的动态循环过程（Kolb，

1984）。根据科尔布（Kolb）提出的体验式学习循环理

论，完整的认知发展需经历四个阶段：具体经验（如角

色扮演）、反思观察（分析行为效果）、抽象概念化

（提炼干预原则）及主动实践（应用于新情境）［7］。这

种强调情境模拟与反思性实践相结合的教学设计，已被

证实能有效提升心理助人者的核心能力——研究显示，

接受体验式培训的咨询师在建立咨访关系（r=0.42）和制

定干预策略（r=0.38）等维度的表现显著优于传统授课组

（Norcross and Lambert，2011）［8］。科尔布的体验式学习

理论为体验式教学在心理助人能力培养中的应用提供了

理论基础，该理论强调学习是一个螺旋上升的过程，学

习者通过具体经验获得感知，通过反思观察形成理解，

通过抽象概念化构建理论，最后通过主动实践检验和应

用知识。这种学习模式不仅符合成年学习者的认知特

点，也能有效促进心理助人能力的迁移和应用。

当前大学生心理助人培训的实践困境进一步凸显

了体验式教学的应用价值。针对朋辈辅导员（如心理委

员）的实证研究表明，线上课程（β =-0.12，p<0.05）

与单次讲座（β =0.09，p>0.1）等缺乏情境参与的培

训形式，对心理辅导技能的提升效果微弱（李梦瑶， 

2024）［9］。在针对高校朋辈心理辅导队伍辅导能力培

训中也表明，线上课程、单次培训讲座、理论课程学习

等培训形式对于提升朋辈辅导员的心理辅导技能效果不 

佳［10］。朋辈心理工作者如心理委员的培训需注重实践

性，拓展培训形式，增加培训的情境性和场景性［11］。

这些都提示需重构培训体系：通过模拟危机干预、逐

字稿分析等具身化学习活动，使学习者在角色冲突处

理、共情表达等具体场景中发展实践智慧（高亚蕾， 

2021）［12］。体验式培训通过将学习者置于特定的场景或

模拟案例事件中，让他们应用所学知识，并通过观察、

体验和反思来提高自己的认知和实践能力，元分析证

实，心理咨询师的体验式培训（如真实案例督导、反思

性实践）比传统授课更有效提升助人技能，尤其在建立

关系和干预策略维度［13］。

本研究立足于大学生心理爱好者群体，聚焦体验

式教学模式在心理助人能力培养中的应用，旨在通过系

统化、实践导向的教学设计，提升大学生的心理助人专

业技能，进而构建一支具备专业素养的学生心理互助团

队。通过探索体验式教学的有效路径，本研究不仅为高

校心理健康教育提供新的实践思路，也为学生心理互助

体系的可持续发展奠定理论基础与实践支撑。

1  研究方法

1.1  研究对象

以上海某高校心理学爱好者为研究对象，共计42

名学生，分为实验组（体验式教学干预）和对照组（无

干预）。实验组接受心理助人行为能力提升的体验式教

学干预；对照组不接受任何干预。其中，实验组男生15

名，女生6名，平均年龄为22.42±2.48岁；对照组男生13

名，女生8名，平均年龄为21.90±1.79岁。在被试招募

后，均通过一对一电话沟通，确保其能全程参与六次体

验式教学课程，并能遵守实验项目的相关设置。

分别检验实验组和对照组干预前后大学生的共情

能力、处理心理问题的自我效能感及心理助人能力的变

化。对照组检测的是未进行体验式教学干预的前测和后

测数据，检测时间与实验组的时间段保持一致。

1.2  测量工具

本项研究旨在深入探究大学生的心理助人能力，重

点聚焦于心理工作者胜任力所必需的共情能力、处理心

理问题的自我效能感以及助人策略，分别选用了三个测

量问卷用于评估大学生的共情能力、处理心理问题的自

我效能感及心理助人能力。

共情能力的测量使用人际反应指数量表，该量表

是目前使用范围较广的共情测量工具，包含22个项目，

分为观点采择、个人痛苦、想象力和共情性关心四个维
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度，该量表的克隆巴赫Alpha系数为0.74，表明其具有良

好的信度。处理心理问题的自我效能感测量工具由余晓

敏（2004）编制，该量表具有较高的克隆巴赫Alpha系数

（0.83），显示出良好的信度。心理助人能力的测量采用

马璐瑶（2020）编制的心理助人策略问卷，包含15个情

境，这些情境分为人际关系、学业能力和自我认知三个

方面，每个方面各包含5个项目，该问卷的克隆巴赫Alpha

系数为0.74，表明该问卷具有较好的信度。

1.3  教学方案及实施

在教学干预开始之前，研究者向实验组和对照组成

员说明研究项目的基本内容与设置，并对实验组进行一

对一的电话访谈，了解学生参与的动机和期待，确保研

究团队及参与学生在了解具体设置和内容的前提下做出

双向选择。

体验式教学由三名高校教师实施，包括一名主讲师

和两名助教，主讲师为中国心理学会临床心理学注册心

理师，国家二级心理咨询师，音乐治疗师，有丰富的心

理学课程实施及体验式团体培训的经历，累计心理咨询

时间超过2500小时，团体心理辅导时间超过1000小时，

心理学博士在读；两名助教，均为高校体验式教学师，

其中一名有丰富的学生团队管理经验，另外一名目前正

在攻读心理学博士学位。

体验式教学方案的设计紧密围绕心理咨询从业人

员所需的核心胜任力展开，共包含六个主题。基于体验

的助人三阶段模型（探索→理解→行动），强调通过角

色扮演、案例分析和反馈训练助人者的沟通技巧与问题

解决能力［14］。因此，教学方式包含课程讲授和实操体

验，除了必备的心理学基础知识，还融合了心理咨询案

例分析和实操演练、即兴戏剧、音乐治疗等心理学的

体验式活动，让学生在实践中消化和应用所学知识，

加深对自己的认识和理解，从而有效理解他人，以提

高心理助人的实操技能。每次课程时长180分钟，三个

学时，共计18学时，具体的体验式课程环节安排如表1 

所示。

表 1  大学生心理助人能力提升的教学方案

Table 1  Teaching plan for enhancing psychological helping skills among college students

主题 教学目标 教学大纲 理论要点 实操安排

大学生心理
自助和助人

帮助大学生理解心理
学，掌握心理学在心理
自助和助人中的应用

1. 心理学理论基础与定义；
2. 心理助人的技巧及日常应用；
3. 自我认知与情绪管理策略

心理学科学、心理咨询、
应对方式、问题解决、情
绪调节

1. 心理投射测试及分析；
2. 暗示性体验—催眠练习；
3. 强迫性重复—心理咨询案例分析；
4. 六宫格绘画体验

人格心理学：
性格形成的

关节点

了解心理学的核心理
论——人格，包括心理
学各流派的人格发展观
及应用

1. 人格理论流派的概述；
2. 精神分析视角下人格形成的关节
点；
3. 影响人格形成的关键因素

人格定义及特性、人格结
构、人格动力、自我发展
理论、人格测量

1. 电影《头脑特工队》中人格成长视角
的影片心理分析；
2. 自我认知的人格投射测试；
3. 绘画治疗—迷宫体验

心理助人技
能之倾听力

提升

了解倾听的基本理论及
其在心理助人过程中的
作用和技巧

1. 倾听的重要性及理论基础；
2. 什么是倾听力及倾听反应的类型；
3. 提升倾听力的方法与技巧；
4. 倾听力在实际情境中的应用

倾听的定义与层次、有效
倾听的技巧、倾听中的反
馈与澄清、有效倾听的挑
战与应对

1. 抓手指—倾听反应热身游戏；
2. 音乐治疗之自尊水平测试；
3. 案例分析和实操演练；
4. 倾听角色扮演；
5. 音乐投射—“口琴诉说”倾听能力练习

心理助人技
能之共情力

提升

理解共情的基本理论及
其在心理助人过程中的
重要性和技巧

1. 共情在心理助人中的作用；
2. 共情的理论与类型；
3. 提升共情力的方法与技巧；
4. 共情力在实际情境中的应用

共情的定义和类型，情感
共情，认知共情，共情能
力的影响因素

1.Yes-and 即兴故事；
2. 共情能力神入练习；
3. 心理咨询案例分析；
4. 案例分析和实操演练；
5. 音乐治疗之生命线体验

心理助人之
洞察力提升

了解洞察力的定义、构
成要素以及理论基础，
提升洞察力的技巧

1. 洞察力在心理助人中的作用；
2. 不同心理学流派对洞察力的理解
和应用；
3. 提升洞察力的方法与技巧；
4. 洞察力在实际情境中的应用

洞察力的定义与重要性，
洞察力的构成要素，共情
力提升的要点

1. 洞察力热身体验；
2. 自由联想的案例分析；
3. 微表情识别的情绪洞察训练；
4. 案例分析和实操演练；
5. 洞察力提升实操

音乐心理减
压—体验式

团体设计

以《音乐心理减压》为
团体主题的示范训练，
理解单次团体心理辅导
的实施流程

1. 团体辅导的概念和操作流程；
2. 团体辅导中音乐元素的使用；
3. 音乐减压团体的示范

音乐治疗定义、音乐与情
绪、音乐情绪摆渡、音乐
心理减压

1. 热身—牛奶歌；
2. 金鸡独立—身心平衡测试；
3. 花式自我介绍；
4. 体验式音乐治疗知识体验；
5. 音乐律动和音乐情绪调节技巧 

1.4  数据处理

使用统计软件R语言4.3.3，采用配对样本t检验等方

法进行数据处理。

2  研究结果

2.1  实验组和对照组在干预前的差异比较

通过独立样本T检验对实验组和对照组的共情能力、

处理心理问题的自我效能感进行均衡性检验。结果表

明，实验组和对照组在共情能力维度的前测分数差异不

显著（t=1.214，p=0.234）；处理心理问题的自我效能感

维度的前测差异也不显著（t=-1.483，p=0.146）。

2.2  实验组和对照组在干预前后的组间差异比较

通过配对样本T检验分别对共情能力和处理心理问

题的自我效能感在体验式教学前后的差异进行检验，结
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果表明，实验组在干预后共情能力中的观点采择、想象

力，以及共情性关心变量总分均有显著提升。对照组在

共情能力中的观点采择、想象力，以及共情性关心变量

总分前后测得分无显著差异，具体如表2所示。

实验组在干预后处理心理问题的自我效能感总分显

著提升，而对照组差异不显著。具体如表3所示。

表 2  共情能力实验组和对照组组内前后测比较

Table 2  Pre- and post-test comparisons of empathy levels within the experimental and control groups

变量
实验组（N=21）

t
对照组（N=21）

t
前测 后测 前测 后测

观点采择 17.1±3.65 18.81±3.68 -1.811127* 18.71±3.66 18.95±3.89 -0.65316

想象力 21.62±4.02 22.86±4.32 -2.318105* 20.24±2.12 20±2.26 0.66519

共情性关心 21.86±3.2 22.9±3.14 -2.51367* 19±1.79 18.76±2 0.58401

个人痛苦 15±3.54 13.1±4.89 2.123877* 14.76±3.56 14.19±4.55 0.9342

注：*p<0.05。

表 3  自我效能感实验组在干预前、后的组内差异比较

Table 3  Pre- and post-intervention comparisons of self-efficacy within the experimental group

变量
实验组（N=21）

t p
对照组（N=21）

t p
前测 后测 前测 后测

处理心理问题的效能感 18.57±3.92 23.14±3.09 -5.984 0.000 20.19±3.09 20.86±3.29 -1.362 0.188

对实验组和对照组心理助人策略干预前、后的差异

进行比较。各变量描述性统计与相关分析结果表明：选

择建议的比例最高（44％），其次是安慰（38％），选

择共情回应的次数占比最低，仅18％。通过实验干预，

选择共情比例最高（72%），安慰（15%），选择建议占

比最低（13%），如表4所示。

表 4  心理助人策略实验组和对照组在干预前、后的差异比较

Table 4  Pre- and post-intervention comparisons of psychological helping strategies between the experimental and control 

groups

建议策略 安慰策略 共情策略

策略频率（实验组）
前测 44% 38% 18%

后测 13% 15% 72%

策略频率（对照组）
前测 40% 51% 9%

后测 45% 42% 12%

大学生的助人行为方式有三种：第一，仅关注情

绪安抚的行为，包括探询、倾听、安慰、鼓励、反馈、

自我表露、安慰性行为支持；第二，仅关注问题解决的

行为，包括建议、分析、解释；第三种，情绪安抚与

问题解决相结合的行为，主要表现为先倾听、安慰、

探询，再提供建议和分析。在日常生活中，大学生选

择仅关注情绪安抚助人行为的比例为50.9％，选择仅关

注问题解决的比例为29.1％，选择同时关注安抚情绪

与解决问题的比例为12.7％。大学生的助人观念在干

预前提供建议方式高于给予安慰、倾听共情等方式。

在干预后倾听共情方式高于建议和安慰。如图1、图2 

所示。

图 1  实验组心理助人策略在干预前后的差异比较

Figure 1  Comparison of psychological helping strategies 
in the experimental group before and after the intervention
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3.1  学以致用，用以促学——体验式教学能充分调

动学生的积极性

随着移动信息技术、人工智能的迅速发展，学生

获取知识的方式不再依赖于课堂、书本和老师的言传

身教［15］，智能手机已然成为当今大学生不可或缺的必

需品，学生越来越倾向于从手机等网络平台来学习知

识、查询信息、进行社交互动及娱乐活动。如果教学

方式不能顺应时代发展，会在很大程度上影响学生在

课程中的积极性和参与度。相较于传统单一的理论学

习模式，体验式教学更注重课程的互动性和实践性应

用，通过创造模拟的学习环境和互动体验，促进学员在

学习和互动中反思，从而更好地掌握所需的知识。殷

悦等（2021）探讨了体验式教学模式在非医学专业大学

生急救知识培训中的应用效果，发现体验式教学模式

优于传统教学模式，能有效提升学生的急救知识和技

能［16］。从本研究的结果看，体验式教学深受大学生欢

迎，学生在课程中学以致用，用以促学，通过及时的

教学互动反馈提高学生在课程中的参与度。该课程体系

不仅涵盖了必要的心理学基础知识，还融入了案例分

析、即兴戏剧表演以及音乐治疗等多种互动形式，这种

多样化的教学方法旨在帮助学生在实践中更好地理解和

运用所学知识，提升实际操作技能。通过体验式教学，

突破了单一教学模式的限制，更能有效地吸引学生的注

意力，在参与过程中，学生们能够充分发挥自身的主观

能动性，实现教学相长，有利于研究者结合学生的反馈

不断优化教学内容以适应学生的学习需求和达成教学 

目标。

3.2  纸上得来浅，绝知需躬行—体验式教学有效

实现大学生心理助人

“纸上得来终觉浅，绝知此事要躬行”，体验式

教学以其独特的互动性和实践性，能有效提升大学生对

于心理健康知识的掌握。传统的心理健康课程存在理论

化、任务化倾向，忽视学生对心理学知识结构的构建，

而体验式的教学方法能使心理健康教育能够更有效地引

导学生，学会心理调节技巧［17］。体验式教学通过营造

轻松愉快的学习环境，让学生亲身参与和实践，极大地

激发了他们的自发性和创造性，在教学中，学生不再是

被动的知识接受者，而是主动的学习者和探索者。通过

实操演练和小组合作等形式，学生不断认识自我，提升

自身认知水平，为提升心理助人能力奠定重要基础。此

外，心理助人技能中所包含的与人沟通、倾听、共情和

自我洞察等多方面的能力，都需要在实际情境中不断磨

炼和提升。通过案例演练和实操帮助大学生理解心理助

人的实质不仅仅在于提供建议，更在于通过建立平等

和信任的关系来实现朋辈之间的心理互助。这种教学

方式不仅促进了学生之间的情感交流与共鸣，也为他们

提供了实践操作的机会，使他们能够更好地将所学知

识应用于日常生活中，从而有效提升心理健康水平和 

图 2  对照组心理助人策略在干预前后的差异比较

Figure 2  Comparison of psychological helping strategies 
in the control group before and after the intervention

2.3  实验组和对照组在干预后的差异比较

通过独立样本T检验对实验组和对照组的共情能力、

处理心理问题的自我效能感的后测进行检验。结果表

明，实验组和对照组在共情能力维度的后测分数差异显

著（t=2.096，p=0.04），处理心理问题的自我效能感维度

的前测差异也显著（t=2.236，p=0.02），均小于0.05；此

外，在体验式教学干预后，实验组在心理助人策略掌握

方面有明显提升，实验组中72%的同学会更倾向于运用共

情策略帮助学生解决心理问题，而对照组使用共情策略

的仅为12%。

2.4  学生对体验式教学课程满意度反馈

在体验式教学课程结束后，对实验组的21名学生进

行了课程满意度调查。结果显示，参与学生对课程的整

体满意度较高，85.71%的学生表示非常满意，14.28%的

学生感到较为满意，一般及不满意选项为0，并有超过

85%的学生愿意将该课程推荐给其他同学。此外，对于体

验式教学方式和教学内容的反馈也十分积极，超过90%的

学生表达了对体验式教学方法的喜好，95.23%的学生对

教学方法感到非常满意，90.48%的学生对教学内容设计

感到非常满意。

3  分析与讨论

本研究以提升大学生心理助人能力为核心的体验式

课程设计包含六个主题，通过理论学习与精心设计的体

验活动相结合，全面提升大学生作为朋辈心理工作者的

核心胜任力，初步探索该体验式教学课程的实证效果。

结果表明培训课程可以有效地提升大学生的共情能力、

处理心理问题的自我效能感及心理助人能力。该课程形

式不仅对大学生具有较强的吸引力和实用性，也受到学

生的广泛认可和支持，为初步达到课程预期的干预效果

奠定了坚实的基础。本研究为体验式教学对大学生心理

助人能力提升提供了三点启示。
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社会责任感。

3.3  从学生中来，到学生中去——提升大学生心

理助人能力有利于校园和谐

大学生面临着学业压力、人际及情感困扰、就

业压力等多方面的挑战，这些都可能成为影响他们心

理健康的潜在隐患。朋辈互助作为一种新的心理健康

教育模式，将其引入大学生心理健康工作，可以取

得更为理想的教育效果［18］。本研究致力于提升大学

生心理助人能力，通过深入探索和实践，不断完善

高校心理服务育人的体系框架，为大学生心理问题

的解决提供更为科学、高效的方法和途径，从而有效

促进校园和谐氛围的营造。培养大学生的朋辈心理助

人能力，不仅能提升学生自身的心理健康水平，还能

积极地促进他们成长为具备同理心和社会责任感的社

会公民。通过打造一支具备心理助人胜任力的大学生

团队，利用他们作为同龄人的特殊身份，从学生中

来，又回归到学生，始终以学生为中心，将成为学校

心理健康工作不可或缺的重要一环，对于推动学校心

理健康工作的进步和深化具有深远的意义。他们通过

发挥朋辈间心理助人的优势，由点及面，不仅能够有

效为身边的同学们提供精准、温暖的关怀和心理支

持，还进一步为塑造更为和谐与健康的校园环境贡献 

力量。

4  结论与展望

本研究通过实验设计和数据分析探讨了体验式教

学对大学生心理助人能力的提升作用，研究发现体验式

教学能有效提升学生的共情能力、处理心理问题的自我

效能感和心理助人能力。本次体验式教学课程的设计不

仅关注心理技能的传授，更注重学生间情感的交流和共

鸣，以有效提升学生的共情能力，使得他们能够更好地

理解他人的情感和需求，从而提供更为贴心的帮助；同

时通过模拟真实的心理问题情境，让学生在实际操作中

锻炼处理心理问题的能力，有效增强其处理心理问题的

自我效能感，这都为学生能更深入地理解和掌握心理

助人的技巧和方法进而提升心理助人能力提供了重要

保障。

本研究的结果对于高校心理健康教育和朋辈心

理工作具有一定的实践意义，为完善高校心理服务育

人体系及大学生心理问题的解决提供了参考方案。未

来研究可以扩大样本容量，拓宽地域范围，考虑更多

类型的高校和学院参与，以确保研究更具广泛性和准

确性；同时可以探索不同的体验式教学模式和方法，

比较其在不同情境下的效果，以找到最优的体验式

教学方案。此外，还可以结合跨时间段的定期跟踪

研究，评估体验式教学对学生心理助人能力的持久 

影响。
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Abstract: With more and more college students actively seeking psychological support, it is increasingly important to 
strengthen the cultivation of their ability to help others psychologically. This can not only effectively improve the mental 
health level of college students, but also promote the development of peer psychological mutual assistance among 
students, creating a positive and upward campus atmosphere. Objective: To explore the intervention effect of experiential 
teaching on college students’ empathy ability, self-efficacy in dealing with psychological issues, and psychological 
helping ability. Method: Recruit 42 psychology enthusiasts and randomly assign them to the experimental group and the 
control group. The experimental group received a six week continuous experiential teaching intervention, once a week 
for three hours each time, while the control group did not receive any intervention. Conduct pre-test and post-test using 
the Empathy Scale, Self-Efficacy Scale for Handling Psychological Problems, and Psychological Assistance Scale. Result: 
After the intervention of experiential teaching, the scores of empathy ability, self-efficacy in dealing with psychological 
issues, and psychological helping ability in the experimental group were significantly higher than those in the pre-test of 
the experimental group and the post-test of the control group. Conclusion: Experiential teaching can effectively improve 
the empathy ability, self-efficacy in dealing with psychological problems, and psychological helping ability of college 
students.
Key words: Experiential teaching; Empathy ability; College students’ ability to help others psychologically


