浅谈大学生挫折心理教育

薛雷 黄成

    对大学生的挫折心理进行积极和消极分析，利用好挫折的教育机，正确引导大学生从挫折的消极状态走出来，通过挫折教育，进一步提高大学生抗挫折能力，更好的适应社会发展和时代变革的需要，对其未来的发展也具有很强的现实意义。
    一、对大学生开展挫折教育的必要性与紧迫性社会生产生活中有不同层次、不同类型的各类专业技术人才参与，同时也需要他们具备迎接竞争和迎接挑战的良好心理素质。当代大学生作为未来社会发展的接班人，一方面要具备较高的理论水平，另一方面大学生应有一定的沟通、协调能力和开创性开展工作的能力，同时还应具备良好的心理素质。我们注意到，目前大学生心理状况水平却着实令人堪忧。处于这一时期的大学生，面临着求学、择业、恋爱等人生的重大课题，一些人产生了心理上的扭曲，甚至做出一些令人匪夷所思的偏激行为。这些都是大学生对时代的变革不能充分认知，缺乏必要的判断能力而感到恐慌和焦虑的必然结果。目前，由于大学生的心理素质问题所引发的一系列校园事件受到了全社会的普遍关注。在中国心理学会发布的数据中指出，约有1／4的在校大学生中在心理承受力方面表现脆弱稍挫折即表现出情绪低落，精神萎靡。国内的其他相关机构所做的研究也表明，存在各种不程度心理健康、心理障碍问题的人数占到青少年人数的10％至30％，并且有逐年上升的趋势。这些因素不仅严重阻碍大学生的健康发展，而且也为学校的德育教育提出了新的课题。作为教育工作者，我们一定要客观的看待这一现状，充分认识学生心理健康问题的严重性和紧迫性。众多教育界有识之士对重新认识并加强学生挫折教育达成了共识。
    二、大学生挫折心理的双重性结合时代发展背景，根据大学生成长的特定阶段，有针对性的开展心理健康辅导和教育培训，培养大学生为实现自己的人生理想奋斗不已的精神。增强其适应社会工作、生活的能力。这个选择是完全符合德育规律和顺应学生心理发展的，表明了我们的德育工作者正从盲从走向自觉，是学校德育的巨大历史进步。在德育工作看来，加强学生心理健康教育，虽是一项长期且艰巨的任务，但以此为指导并付诸实践必将为高校德育事业的发展注入新的活力与新鲜血液。
(一)双重性之积极作用
1．对大学生克服遇到挫折时情绪低落、意志消沉等方面有积极作用。平时多和学生沟通、交流，多给学生介绍具有积极进取、鼓舞斗志的人物经历；还可以营造具体场景，让学生体验。通过这些方式和手段，能够有效提高大学生对于挫折的容忍能力，同时使其心理素质得到了提升，既是对大学生心理健康的维护，也是对其乐观向上心态的培养。
2．对大学生全面认识挫折有积极作用。人在社会中生存，由于受到诸多因素的限制、影响，不可能使任何事都朝向我们的预期发展。所以，挫折就在所难免，关键在于要正确引导学生用辩证的思维去看待挫折，同时也要有充足的思想准备和良好的心理承受能力，只有这样，才能做到防患于未然。
3．对大学生客观认识自我有积极作用。客观认识自己，正确评价自己的能力，确立切合实际的目标和期望才能做到减少挫败感，这也是心里健康的基础。我们所采取的挫折教育，就是要使大学生理性的、客观的评估自己的能力，量力而为，抛弃那些不切合实际的幻想，调整自己的需求。从而在根本上维护自身的心理健康。
4．对磨练大学生的意志，提高情绪调适能力及心理承受能力有积极作用。挫折容忍力是保护心理健康的一道屏障。每个人由于对挫折的容忍力不同，因此面对挫折时表现的程度也就不同。人们对挫折的容忍力受到许多因素的影响，诸如生理因素、经历挫折的经验多少以及是否充分认识挫折等。高校在德育实施过程中要鼓励学生积极参与社会实践活动，使其接受社会的锤炼，磨练意志，深处逆境能把控好自己的情绪，正确区分自己的真实需求，锻炼自我调控情绪的能力以及容忍力。
5．对促进大学生心理健康发展有积极作用。这个阶段的学生心智尚未完全成熟，容易受到外界各种因素的影响，产生各种消极意识和心理问题。这些心理问题德育工作者必须及时加以疏导、劝慰，以免使其产生犯罪动机。同样或相似的挫折，再次出现的影响的广度和深度比第一次要微弱许多。
（二）双重性之消极表现
    大学生在自己通往人生理想的奋斗路上不可避免的要经历很多波折，有些甚至是难以逾越的，此时，其心理就会因不能“得偿所愿”而产生颓废情绪，极有可能引起挫折反应。不同人对同一挫折的反映各有不同，同一个人对于不同挫折的反应也不尽相同，这与经历、视野的开阔程度等好多因素有关。受到挫折后大部分大学生由于情绪异常激动，言谈举止表露出明显的消极性反应。大学生在受到挫折后主要表现为下面几种情形。
1．冷漠。冷漠是惰性心理的外在表象，当自己独立面对生活的挑战或者挫折时，流露于外表的某些情绪化表象，如待人冷淡，对什么事都漠不关心。冷漠外表下是当事人愤怒甚至是极度痛苦的情绪，最终的选择可能是暂时压抑或者是以某种方式表达出来。通常遭遇挫折之后所表现出冷漠态度的学生，对待身边发生的一切都无所谓，情绪消极、低落，没有进取心，情感冰冷，喜欢独来独往，不愿参加集体活动；他们在行为上表现为单调，生活随意，没有明确的需求也缺乏对未来的规划。
2．压抑。压抑是指个体遭受挫折后，用内心“强大”的意志压制痛苦、愤恨、焦燥等不良的情绪反应，将内心的凄苦、脆弱掩盖与“有说有笑”的外表之下；是受挫者无法发泄，又无法转嫁给他人，就会形成比较长久的意志消沉、情绪低落的状态。既有受挫状态的写照，又有性格内向反映，如没精打采、哀怨叹气、对任何事都提不起兴趣，生活工作中常出现思维滞后、动作僵硬缓慢等都是具体的表现形式。
3．幻想。幻想是心理上麻痹自己的一种方式，在自己为自己营造的虚假的环境中，借助于外物度过眼前的难关。主要表现为海市蜃楼般的个人意愿，妄想假借各种媒介建构自我幻想空间，在自我世界中获得自豪感和满足感。个体所遭受的挫折越剧烈、越痛苦，趋向幻想的可能性就越大。
4．攻击。攻击是一种复仇的心态。当遭受挫败时，心理上就会产生失衡，思维上就会走极端，甚至有报复的念头，一但情绪失控，这种想法很容易演变成带有攻击性的行为。它有两种表现形式，一种是表现为内敛的攻击意图，行为举止看似常人，装作若无其事，实际上则是对对方刻骨铭心，恨之入骨，寻找机会以牙还牙；另外一种则表现为攻击意图表面化，超越理性的仇恨、报复心态。当代大学生心理年龄层次普遍较低，正处于生理和心理迅速发育和成长，却又不完全成熟的时期，又喜欢以自我为中心，在面对挫折时，不能客观的分析原因，情绪容易失控，将过失和错误统统归结于他人或外物。这样的例子很多，如一点点小矛盾便挑衅同学、酗酒打架、破坏校园设施等，这样的行为不仅仅是对自身的成长带来诸多负面的影响，同时也对社会造成了危害。
三、挫折教育的对策
    挫折心理对大学生身心的发展和成长所产生的影响具有积极和消极双重性，所以如何调适大学生的挫折心理，尽最大可能的减小挫折心理所引起的不良反应，是高校德育工作者要面对的首要问题，必须高度关注，并积极探索行之有效的方法和途径。大学生遭遇的各种挫折既有其客观性，又有主观性，还有一定的机遇性。通过对其产生原因进行分析，总结提出自己在工作中的有效解决方法和途径。虽然挫折的成因纷繁复杂，但其根本原因始终未变，那就是个体的自身素质。对于大学生的挫折教育可以采取以下措施。
(一)构建和谐社会环境
    当代大学生受挫折心理的形成，归根到底是外部环境因素的问题，因此，社会有责任更有义务构建更为公平、公正、和谐的氛围以减少使其产生受挫折的诱因。尤其是在当前这样的大变革时代，提倡多元化思维，这就使得各种矛盾浮出水面，如果在加上某些外部势力的鼓吹、造谣、构陷，就会使涉世不深的大学生产生无所适从的感觉。这就需要教育工作者拿出科学、合理、行之有效的改革举措，尽最大可能减少矛盾和不公现象，为大学生进人社会工作和生活营造良好的社会环境，要紧跟时代变化，不断武装自己，改进教学方法，使大学生能达到“走出去，站起来”，并培养学生用科学客观的态度评价自己、评价社会现状，从而尽可能的降低大学生受挫的可能性。
（二）引导大学生健康发展，树立理性认知在正确的人生观、价值观

    和世界观基础上形成的理性认知，是个体社会行为的调整器。有了它我们才能正确认知自己，认知社会、认知世界，才能够在必要时采用恰当的态度和行为；要对挫折有正确的认识。若以“平常心”接受挫折，反思自己的不足，评价自己的能力，重新确定目标，那么挫折将成为促进个人发展的良机，进而战胜挫折；反之，如果无限放大其产生的结果，将使自己陷入到不能自拔的情绪中。从某种意义来说，我们面对挫折所作出的反应不在于挫折本身，而在于对挫折的认识不够理性、不够科学、更不够全面。因此我们树立正确的理性的认知，以理性替代非理性，以客观、合理的思维替换主观、不合理的思维，树立正确的挫折观。只有这样才能最终战胜挫折，迎来人生道路上更辉煌的明天。此外，为战胜挫折心理，德育工作者应开辟新思路，积极培养大学生解决问题的能力，提升思维的灵敏性，拓宽学生知识的广度。
(三)引导大学生健康发展，弱化行为动机冲突动

    机冲突越强烈引起心理挫折的几率也就越大，因此我们在德育工作中应当动脑筋想办法弱化动机冲突，这就从根本上避免和减轻了挫折心理产生的几率。不能一味的选择逃避，须知逃避不是解决问题的办法，我们应该认识矛盾，正视挫折，这才是解决问题的先决条件。要区分自己的动机，难以达成或者短期内不能达成的，不可急功近利，应着眼于未来；短期内能够达成甚至是容易达成的，我们要选择合理的途径达成；或根据实际情况调整目标以发挥长处，并在其基础上建立新的目标，进而在新目标的实现过程中重新获得心理上的满足感和成就感，达到新的心里平衡，淡化冲突带来的负面影响。
(四)指导大学生调节期望水平
    遭受挫折的可能性与期望水平成正比。期望越大，遭遇挫折的几率也就越大。综合社会客观条件和自身优势劣势的考量，理性确定适合自己的期望水平，对有效防止和消除挫折行为是十分重要的。为自己确定目标时，要区分目标的时间顺序和实现的难易程度。对于那些远期目标和理想，自己要明确其不能在短期内实现，因此要把握好目标选择的度。可以把远期目标分解细化为许多个近期的小目标，并通过对近期小目标的逐一实现，逐渐增强自信心，厚积薄发，实现远大理想的最终夙愿。此外，面对挫折时，首先要做的是反思自己所确立的目标是否符合客观因素，如果目标定的偏离发展轨道，甚至是好高骛远，就应当及时调整到正确方向上来，只有这样才能最大限度的减轻和避免挫折。

教会大学生增强挫折容忍力

    对挫折的适应能力我们称其为挫折的容忍力，容忍力强的人，面对挫折仍能谈笑风生，嬉笑怒骂；容忍力低的人则窘态百出甚至于丑态溢于言表。容忍力实际上反映了对待挫折的一种态度。要想大学生的挫折容忍力得到提高，首当其冲的就是要引导其树立正确的挫折观。在学习和生活中，真正令其感到强烈挫折感的，是源于其自身的认知水平以及所应对的态度。因此，面对挫折仍具有积极乐观的人生态度是十分必要的；其次，要勇于将自己的想法付诸行动。只有不怕挫折勇于实践，才能再次经历考验依然从容面对；再次，要培养良好的个体品质。导致挫折容忍力低的主要因素就是个性心理。容易遭受挫折心理的人往往是那些性情暴躁、心胸狭窄、内向的人。因此，为了提高大学生挫折容忍力，德育工作者应该在培养大学生自信乐观、豁达宽容、自强自立等人格品质上下大力气。

综上所述，当代大学生挫折教育工作是高校德育中最重要的部分之一，加强高校大学生挫折教育是时代赋予德育工作者的历史使命，也是是贯彻国家教育方针，实现社会主义教育愿景的具体表现。作为德育工作者的我们应该为培养具备良好意志品质和奋斗不止探索精神的大学生采取卓有成效的教育手段，从而提升其战胜挫折的能力。
