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高校心理健康教育课程中挫折应对能力培养的教学策略研究
朱 华

武汉铁路桥梁职业学院 湖北 武汉 430090

【摘 要】：挫折应对能力是高校学生心理健康发展的重要保障，高校心理健康教育课程是培养该能力的核心载体。本文聚焦高

校心理健康教育课程中挫折应对能力培养现状，剖析出教学内容与学生实际挫折场景脱节、教学方法单一固化、教学评价体系不

完善三大核心问题。通过立足学生需求、结合理论与实践，提出优化教学内容、创新多元化教学方法、完善教学评价体系的针对

性策略。研究旨在解决课程教学中的现存困境，强化课程育人实效，帮助学生掌握科学的挫折应对技巧，培育健全人格，为高校

心理健康教育课程优化提供实践参考。
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引言

随着社会竞争日益激烈，高校学生面临的学业、人际、就

业等多重压力不断加剧，挫折体验愈发频繁，挫折应对能力成

为保障其心理健康的关键。作为高校心理健康教育的核心内

容，挫折应对能力培养的重要性愈发凸显，直接关系到学生的

成长成才与长远发展。当前，高校心理健康教育课程虽已普遍

开设，但在挫折应对能力培养环节仍存在诸多不足，未能充分

满足学生的实际心理需求。基于此，深入剖析课程中挫折应对

能力培养的现存问题，探索科学可行的教学优化路径，对于提

升高校心理健康教育质量、助力学生抵御挫折、健全人格具有

重要的现实意义。

1 高校心理健康教育课程中挫折应对能力培养的现

存问题及成因分析

1.1教学内容与学生实际挫折场景脱节

高校心理健康教育课程里挫折应对相关教学多聚焦理论

阐释，核心围绕挫折定义界定、心理作用机制等基础内容传递，

未深度结合学生现实生活中的挫折情境。教学内容始终处于通

用化、抽象化范畴，未契合当代高校学生成长特质，也未涵盖

他们常遭遇的各类具体挫折——学业比拼中的失利、考研考公

的受阻、人际交往的隔阂矛盾、情感层面的困惑纠葛、就业求

职的阻碍坎坷，还有自我认知偏差引发的自我否定。这些贴近

学生日常的具体挫折情境，在教学中常被简化甚至遗漏，让教

学内容显得空洞抽象，学生难以将所学理论与自身遭遇的挫折

关联，无法形成针对性应对思路与方法，挫折应对能力的培育

也仅停留在表面，难以切实解决学生现实中的挫折困境。

1.2教学方法单一固化缺乏互动性与实践性

当前高校心理健康教育课程中，挫折应对能力培养环节的

教学方法普遍存在单一固化的问题，多以传统讲授式教学为

主，课堂上多是围绕挫折相关理论知识进行单向灌输，缺乏师

生之间、生生之间的有效互动与深度交流[1]。教学过程中，教

师往往仅讲解挫折的定义、类型及理论层面的应对原则，未能

结合学生在学习、生活、人际交往中可能遇到的具体挫折场景

设计互动环节，学生多处于被动倾听状态，难以主动参与到挫

折应对的思考与探讨中。课程缺乏足够的实践性教学环节，未

设置模拟挫折场景、小组角色扮演、案例实操分析等能够让学

生亲身体验的教学内容，导致学生所学的挫折应对理论知识与

实际应用脱节，无法将课堂上学到的内容转化为自身应对挫折

的实际能力，难以达到挫折应对能力培养的教学目标。

1.3教学评价体系不完善难以保障培养效果

高校心理健康教育课程中挫折应对能力培养的教学评价

体系存在明显缺陷，难以对培养效果形成有效保障与科学反

馈。评价方式较为单一，多以期末纸质考核为主，侧重理论知

识的记忆与背诵，忽视对学生挫折应对实际操作能力、情绪调

节能力及情境应用能力的考察，无法全面反映学生在真实挫折

场景中的应对表现。评价内容缺乏针对性，未结合挫折应对的

核心要素设计具体评价指标，对学生面对学业压力、人际关系

冲突等常见挫折时的心理调适过程、解决问题的思路与方法缺

乏系统评判[2]。评价过程缺乏动态性，多为期末一次性评价，

未对学生课程学习过程中的挫折应对能力变化进行全程跟踪

记录，难以及时发现培养过程中的问题并调整教学策略，导致

教学评价与挫折应对能力培养目标脱节，无法充分发挥评价的

诊断、导向与改进功能。

2 高校心理健康教育课程中挫折应对能力培养的优

化教学策略

2.1立足学生需求优化教学内容构建

立足学生需求优化教学内容构建，需以高校学生的成长特

点和挫折体验为核心导向，摒弃过于抽象的理论灌输，聚焦学

生在校园生活中切实面临的挫折困境搭建教学内容体系。围绕
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学业上的挂科、竞赛失利，人际关系中的宿舍矛盾、社交孤立，

情感上的亲密关系困扰，以及就业、考研中的目标受挫等具体

场景，将挫折应对相关知识与实际场景深度融合。结合学生的

认知水平和心理发展规律，融入挫折认知调适、负面情绪疏导、

积极心态培育的具体内容，拆解不同挫折场景下的应对思路和

实操方法，搭配校园真实案例进行细致解析，让教学内容既贴

合学生实际需求，又具备可操作性，避免内容空洞化，确保教

学内容能够精准对接学生的挫折应对需求，为学生应对各类挫

折提供具体且实用的指引，见图 1。

图 1 立足学生需求的挫折教育教学内容优化体系图

2.2创新多元化教学方法强化实践体验

创新多元化教学方法强化实践体验，需打破传统单一的理

论讲授模式，将挫折应对的理论知识与实践体验深度融合，通

过多样化教学形式引导学生沉浸式感受挫折场景、锤炼应对能

力。依托情景模拟搭建贴合校园生活的挫折场景，模拟学业失

利、求职碰壁、人际关系冲突等真实情境，让学生在模拟场景

中尝试运用挫折应对技巧，在实践中积累应对经验[3]。融入团

体辅导形式，围绕挫折认知、情绪调节等核心内容设计互动环

节，通过小组分享、角色扮演、案例研讨等方式，引导学生在

交流互动中碰撞思维、借鉴经验。结合线上线下融合教学，利

用线上平台推送挫折应对相关的实践任务、案例解析，线下开

展挫折体验训练营、心理情景剧展演等活动，让抽象的挫折应

对方法转化为可操作、可运用的实践能力，切实强化学生的实

践体验，提升挫折应对的实操水平。

2.3完善教学评价体系强化培养实效

完善教学评价体系强化培养实效，需打破单一的期末考核

模式，构建多元化、过程化、针对性的评价框架，聚焦挫折应

对能力的实际提升而非理论记忆。评价内容涵盖挫折认知水

平、情绪调节能力、实际问题解决能力等核心维度，结合课堂

表现、案例分析报告、模拟挫折场景应对表现等多种评价载体，

全面捕捉学生在课程学习中的成长变化。引入形成性评价与终

结性评价相结合的方式，将课堂参与中的挫折观点表达、小组

讨论中的应对思路分享、课后实践中的挫折调适反馈纳入评价

范围，避免评价流于形式。建立评价结果反馈机制，将评价数

据转化为具体的教学改进建议，精准对接学生挫折应对能力的

薄弱环节，通过评价倒逼教学内容和教学方法的优化，切实发

挥评价的诊断、导向和激励作用，保障挫折应对能力培养的实

效落地。

3 结语

挫折应对能力是高校学生健全人格养成的关键能力，更是

其适应社会、抵御困境的重要支撑，高校心理健康教育课程作

为培养该能力的主阵地，其教学质量直接关系到学生心理健康

发展大局。当前课程中存在的内容脱节、方法单一、评价不完

善等问题，制约了挫折应对能力培养的实效，需立足学生实际

需求，持续优化教学内容、创新教学方法、完善评价体系。唯

有让教学更贴合学生挫折体验、更注重实践锤炼、更聚焦能力

提升，才能真正发挥课程育人价值，帮助学生树立正确的挫折

观，掌握科学的应对技巧，助力学生在成长路上从容应对各类

困境，实现身心健康与全面发展。

参考文献：

[1] 唐小棠.积极心理学和高校心理健康教育的“契合”关系及实现路径[J].太原城市职业技术学院学报,2025,(11):159-162.

[2] 蔡霞.积极心理学视角下关于高校心理健康教育的思考[J].产业与科技论坛,2022,21(16):118-119.

[3] 谢雨涵.积极心理学视角下高校心理健康教育工作探究[J].决策探索(下),2021,(11):76-77.




