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一、体验式教学的内涵及在大学生心理健康教育课程

的实际应用中的现实问题

（一）体验式教学的内涵

体验式教学是基于建构主义学习理论，以 “经验建构与知识

内化” 为核心的教学模式。教师依据课程目标与学科理论框架，

定向创设具有真实性、问题性与关联性的教学情境（如模拟实践

场景、沉浸式体验任务等），引导学生以认知主体身份开展自主

探究，通过深度参与实践活动解构、检验并重构知识体系，最终

从 “知识传递” 到 “身心内化”：基于“库伯经验
学习圈”理论的大学生心理健康教育体验式教学设计

钟楚君

广东金融学院 国际教育学院，广东 广州  510521

DOI: 10.61369/RTED.2025270022

摘   要 ：  传统教学方式不仅因形式单一、理念停留在 “知识传递” 层面而显陈旧，更因缺乏实践性导致课程效能大打折扣，学

生课后面对学业压力、宿舍矛盾等实际问题时，仍无法将课堂所学转化为应对能力，对心理健康问题的理解也仅停留

在理论层面，难以触及深层心理需求。库伯的“经验学习圈”理论在弥补传统教学的基础上，尊重学生在学习过程中

的主体地位，通过师生的协同，真正实现心理健康知识的身心内化。本文将基于该理论，以“压力管理”专题为例进

行大学生心理健康教育体验式教学设计。  
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实现 “情感体验与认知理解” 的协同统一。 

张弛等四位学者曾通过实证研究对比分析 “教师中心” 传统

教学法与 “学习者中心” 的体验式教学的应用效果 [2]。研究结果

显示，采用体验式教学法的班级，学生通过沉浸式课堂参与，显

著舒缓学业压力、人际焦虑等常见心理问题，掌握情绪调节等方

法，提升心理调适能力与认知，教育功效良好。相较之下，采用

传统讲授教学法的班级，学生因缺乏实践体验与主动参与，易生 

“学而无所获” 感，进而自我效能感降低，质疑自身能力，最终削

弱课程效用 [3]。

长期以来，大学生心理健康教育课程多以传统讲授式教学为主要形式，课堂常呈现 “教师主导、知识单向输出” 的固化模式：教师

依托教学课件或教材逐条讲解心理学理论，学生则被动记录要点、聆听解读，缺乏主动参与和深度思考的空间 [1]。基于此现状，越来越

多教师意识到传统教学方法已无法满足学生的学习需求，开始转变授课方式。其中，体验式教学法凭借其灵活性与互动性有效弥补了传

统教学的短板，成为许多教师的优选。
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（二）体验式教学在大学生心理健康教育课程的实际应用中

的现实性问题

虽然体验式教学法有着传统教学法不可比拟的优势，但是诸

多现实性问题制约着其在实际应用中教学效果的充分发挥。

第一，教师教学能力和个人素质有限。目前，大部分高校的

大学生心理健康教育课程教师队伍主要由高校辅导员构成，他们

虽然具备基础的心理健康知识，但是大部分辅导员由于自身学科

背景的原因缺乏应用体验式教学法的专业教学能力，难以将抽象

的心理专业知识通过体验式活动设计具象化呈现，导致学生在课

堂的学习中反而越学越无法理解。

第二，教学设计上难以平衡学生体验与认知需求。教师在体

验式教学设计上容易出现 “重体验、轻反思” 的失衡问题，仅注

重设计趣味化的体验活动，却未搭建有效的体验后反思环节 [3]，

导致学生虽获得直观感受，却无法将体验与心理健康知识深度关

联，难以实现从 “感受” 到 “认知” 的转化。

第三，教学软硬件无法保障体验式教学的实施 [4]。硬件上，目

前多数高校多数高校缺乏专门的体验式教学场地，教学的必要设

备配备不足，难以支持开展沉浸式体验活动；软件上，大部分的

课程教学班学生人数众多，教师无法因材施教开展具有针对性的

体验式教学活动，且大部分高校出于教学管理规定的原因禁止教

师在非指定教室授课，导致教学设计缺乏灵活性。

第四，现行的教学评价体系无法有效评估体验式教学法的教

学效果。体验式教学的效果具有隐性、长效性特点，而当前大部

分高校在大学生心理健康教育课程的考核上多采用传统的量化评

价方式，这导致传统的教学评价体系难以准确衡量体验式教学的

实际成效，评价标准的缺失也无法教学改进提供明确方向，进一

步制约了体验式教学的持续优化 [5]。

二、理论基础：库伯经验学习圈理论

大 卫· 库 伯 （David Kolb） 所 提 出 的 经 验 学 习 理 论

（Experiential Learning Theory）是体验式教学的核心理论，其

重点是 “经验学习圈”（Experiential Learning Cycle）。该理论

提出，经验学习并非简单的线性过程，而是由四个学习阶段相互

衔接、循环递进所构成的环形动态结构。这四个学习阶段包括 “具

体经验”（Concrete Experience）、“反思性观察”（Reflective 

Observation）、“抽象概念化”（Abstract Conceptualization）

与 “主动实践”（Active Experimentation），四者共同构成经验

学习的完整闭环。具体每个阶段如下：

（一）具体经验

大卫·库伯认为，学习的起点来源于人们的经验。这种经验

可以是人们通过直接体验获得的感知，也可以是人们通过间接体

验（如上课、观看视频等）获得的对事物的认知。

（二）反思性观察

学习的第二阶段是对已获经验进行“反思”，把自己的经验

过程通过回忆、筛选、整合、分享等行为，将有限的经验进行归

类和总结。

（三）抽象概念化

学习的第三阶段是对反思成果进行理论化提炼。库伯认为，

知识的真正价值在于对经验的升华与理论化，学习者可以借用自

身已有的知识对反思成果进行深度加工，提炼出真知灼见，并内

化为自己可理解的理论。

（四）主动实践

学习的最后阶段回归至实践，这是检验知识真伪、巩固学习

成果的试金石。通过实践，学习者能够验证所学是否真正“学以

致用”，并在实践中发现新的问题，开启新一轮的学习循环。在

这种不断迭代的学习过程中，人类的知识与智慧得以持续增长。[6]

在 “经验学习圈” 理论中，师生关系从传统教学的单向灌输

转变为协同互动。教师不再是知识的唯一传递者，而是 “情境设

计者” 与 “探究辅助者”，通过提问、反思框架和资源支持，引

导学生自主探究。学生则是 “知识主动建构者” 与 “体验主体”，

通过自我总结、反思对话和实践反馈，向教师传递需求，共同优

化教学 [7]。

然而，当前多数体验式教学设计未能完整覆盖 “抽象概念” 

与 “主动实践” 环节。学生在体验结束后，难以将个体体验与心

理健康教育理论建立深度联结，也无法对碎片化的体验成果进行

系统性梳理，导致学习过程陷入体验流于表面、认知难以升华的

困境。库伯的 “经验学习圈” 理论的系统性嵌入，恰好为教师破

解上述短板、推动学生完成 “体验 — 反思 — 理论 — 应用” 的

完整学习闭环提供了科学路径。 

三、基于“经验学习圈”理论的大学生心理健康教育

课程体验式教学设计——以“压力管理”专题为例

体验式教学法在大学生心理健康教育课程中已形成多元应用

形态，其中案例讨论、心理情景剧角色扮演、心理游戏、团体技

术因贴合学生心理需求、适配课程目标，成为应用最广泛的四种

形式，教师可根据教学目标、教学内容的需求选择性进行教学设

计 [1]。下文将以“压力管理”专题为例，基于“经验学习圈”的理

论框架进行大学生心理健康教育课程教学设计。

（一）具体经验 —— 创设沉浸式压力情境，激活压力感知

教师可选取2-3个大学生高频的压力场景进行情境创设。例

如，布置限时任务，要求学生在15分钟内完成3道复杂高数题及

1 篇 500 字课程论文提纲，同时播放嘈杂背景音、设置倒计时提

醒，模拟出期末复习赶工的高压场景。这一场景的设计，主要是

让学生通过真实情境，直接体验压力产生的生理、情绪与行为反

应，为后续反思与理论学习提供 “经验锚点”[8]。

（二）反思性观察——对压力反应深度复盘，总结经验规律

情境体验结束后，让学生填写《即时压力反应记录表》（课前

由教师设计），记录生理、情绪和行为三个方面的反应。随后，

教师通过引导性提问，帮助学生进行个体反思。如“刚才的体验

中，哪一刻你的压力感最强？是什么让你产生了这种感受？”、“你

的压力反应（如手抖、焦虑），和你平时面对真实压力（如期末

考、求职）时的反应是否一致？有哪些异同？”教师或可组织群
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体反思，3-5人一组，分享个体经验和反思结果，引导学生对“个

人”和“他人”在经验产生过程中的异同进行重点讨论。如“同

样面对限时任务，为什么有人焦虑，有人能冷静应对？”其中，

教师可用追问法深化群体反思效果，如 “你觉得冷静应对的同学，

可能有哪些与你不同的压力认知？”，潜移默化指向 “压力认知

影响反应” 的核心逻辑。这一教学步骤的设计主要是引导学生从 

“沉浸式体验” 中抽离，复盘压力反应的规律，关联自身真实压力

经历，为下一阶段的知识构建作铺垫。

（三）抽象概念化 —— 构建经验与理论的内在关联，实现从

经验具象到认知抽象的转化

在第三阶段，教师需将学生的 “碎片化反思” 与科学理论结

合，帮助学生理解压力产生机制与管理方法，实现从经验具象到

认知抽象的转化 [9]。教师应结合第一阶段的体验案例进行理论匹

配，例如引入 “压力认知评估理论”，解释不同学生面对相同任

务的不同反应。

教学过程中，教师除讲授心理健康教育领域的原理性理论知

识外，更需聚焦具有实践导向的行为干预理论与认知调节理论两

大核心维度，为后续学生将理论转化为实际心理调适能力奠定基

础。例如，针对压力体验案例中出现的心跳加速的生理反应，教

师可指导学生通过腹式呼吸法进行暂时的压力调节。

最后，指导学生以自己的真实案例为练习，在课堂上尝试运

用所学的理论调节以往经验中的错误认知，实现理论内化。例如， 

教师可在讲解了“情绪 ABC 理论”的基础上，鼓励学生分析近期

发生在自己身上的一件难过的事情，并通过理论的“事件→信念

→压力反应” 的逻辑链引导学生写出不合理信念与替代的合理信

念，实现理论与自我经验的绑定。

（四）主动实践 —— 设计生活化压力管理任务，推动实践

转化

在最后阶段，教师的核心目标是让学生将理论方法应用于真

实生活，验证方法有效性，形成“理论→实践→反馈→优化”的

闭环，真正掌握压力管理能力。教师可分为短期和长期任务进行

阶段式评估。例如鼓励学生选择一种压力管理的方法应用于日常

压力场景，并坚持每天填写《压力管理实验记录表》，记录压力

场景、方法应用过程、压力缓解效果，并于下次的课堂进行反

馈。长期任务的设计需要教师引导学生结合自身核心压力源（如

考研备考压力、社团工作与学习平衡压力等），自行设计包含认

知调节、行为干预、生理放松的综合方案，并每周记录方案执行

情况与效果调整，以月为单位进行任务反馈和总结，同时教师指

导学生根据反馈，不断优化自己的长期压力管理方案，确保方法

真正适配自身需求，实现会学方法到会用方法的学习目标。

四、结语

库伯经验学习圈为重构大学生心理健康教育课程体验式教学

设计提供核心支撑，为现今的 “重体验轻认知”“理论实践脱节” 

教学设计问题提供可行性解决思路 [10]。同时，该理论通过学习四

阶段的核心思想更好地化解了教学设计无序的难题，契合 “身心

内化” 目标，推动学生将知识转化为心理能力，强化课程育人。
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