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摘      要  ： � 面对学业竞争、就业压力、人际关系及家庭期待等多重压力，培养大学生积极压力应对能力已成为高校心理健康教育

的重要任务。针对当前压力管理课程侧重应对技巧、思维方式培养不足的问题，本研究以成长型思维理论为指导，开

展体验式压力应对团体心理辅导，引导学生表达压力、重构认知、发现资源、建立成长信念。结合团辅过程记录及学

生课后开放式反馈，对课程实践进行总结。结果表明，体验式团体辅导能够促进学生由“能力固定”向“能力可发

展”的认知转变，在压力认知、自我接纳、社会支持和积极行动等方面产生积极变化。将成长型思维融入高校心理

健康教育课程，有助于推动压力教育由“缓解压力”向“促进成长”转变，为大学生积极心理品质培养提供了实践 

参考。
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Abstract  :  � In the face of multiple pressures such as academic competition, employment pressure, interpersonal 

relationships, and family expectations, cultivating college students' ability to cope with stress positively 

has become an important task in university mental health education. In response to the current 

problem that stress management courses focus on coping skills and insufficient cultivation of thinking 

patterns, this study, guided by the growth mindset theory, conducted experiential stress coping group 

psychological counseling to guide students to express stress, restructure cognition, discover resources, 

and establish growth beliefs. Based on the process records of the group counseling and the open-

ended feedback from students after class, the course practice was summarized. The results show 

that experiential group counseling can promote students' cognitive transformation from "fixed ability" to 

"developable ability", and bring positive changes in stress cognition, self-acceptance, social support, 

and positive actions. Integrating the growth mindset into university mental health education courses 

helps to promote the transformation of stress education from "relieving stress" to "promoting growth", 

providing practical references for the cultivation of positive psychological qualities of college students.
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一、问题提出

近年来，随着学习竞争、就业压力和家庭期待不断增加，大

学生心理压力呈现来源多元、持续时间长、影响范围广等特点。

教育部等十七部门印发的《全面加强和改进新时代学生心理健康

工作专项行动计划（2023—2025年）》提出，要完善心理健康教

育课程体系，培养学生积极心理品质，提升心理韧性和社会适应

能力 [1]。然而，压力并不必然导致心理问题，真正影响学生心理
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状态的，是个体对压力事件的认知评价和应对方式。Lazarus 和

Folkman 认为，压力来源于个体对环境事件的认知评价，不同的

认知方式会导致不同的心理和行为反应 [2]。因此，压力管理不仅需

要教授应对技巧，更应帮助学生建立积极的思维方式。

成长型思维（Growth Mindset）认为，能力具有发展性，能

够通过努力、学习和有效策略不断提升 [3]。具有成长型思维的个

体更容易将困难视为成长机会，将失败理解为学习过程中的正常

经历，从而表现出更高水平的坚持性、自我效能和心理韧性 [4]。

近年来，成长型思维已逐渐应用于医学教育和心理健康教育等领

域，被证实能够促进学习投入、积极心理品质及压力应对能力的

发展 [5]。

目前，高校压力管理课程仍以情绪调节、放松训练和压力应

对技巧为主，对成长型思维的系统融入相对不足，且课程形式多

以知识讲授为主，学生体验和主动建构不足 [6-8]。基于此，本研究

尝试将成长型思维融入大学生压力应对团体心理辅导，通过体验

式活动引导学生重新理解压力、发现成长资源、建构积极信念，

并结合课堂观察与学生反馈总结课程实践效果，为高校心理健康

教育课程改革提供实践参考。

二、成长型思维导向的体验式团体辅导设计与实施

（一）设计理念：从“缓解压力”走向“促进成长”

传统压力管理课程多侧重情绪调节和放松训练等应对技巧，

但面对现实压力时，部分学生仍容易陷入焦虑、自责和逃避，说

明压力应对不仅是技巧问题，更与认知方式密切相关 [9-10]。成长

型思维强调能力具有可塑性，能够帮助个体以发展的眼光理解压

力和失败 [3]。因此，本课程以成长型思维为核心，通过体验、反思

和互动，引导学生重新认识压力、发现自身资源，在真实体验中

逐步建构积极的压力认知方式。

（二）课程实施：让成长型思维在体验中自然生成

1. 用“天气”表达压力，帮助学生觉察真实状态

课程开始，教师邀请学生以“天气”描绘近期心理状态，并

通过绘画进行表达。天气隐喻降低了学生表达压力的心理防御，

更容易引发真实分享。学生画出了“多云转晴”“太阳雨”“雷阵

雨”等不同天气，并结合学习、生活经历表达了学业、人际、家

庭期待及未来发展的压力。一名学生将自己的状态描述为“多云

转晴”，认为随着学习计划逐渐明确，焦虑情绪也有所缓解。教

师通过积极倾听和开放式提问，引导学生进一步探索压力来源，

帮助学生理解情绪、重新认识压力。

2. 借助“冰山图”探索真实自我，促进自我觉察

随后，课程开展“冰山图”体验活动，引导学生分别描绘

“别人眼中的自己”和“真实的自己”，觉察外在表现与内在体验

的差异。活动中，许多学生发现，乐观、自信的外表下隐藏着焦

虑、自责、害怕失败及担忧辜负父母期待等情绪。随着真实感受

的分享，学生逐渐认识到每个人都面临着不同的压力和困惑，团

体成员之间的理解、共情与支持不断增强，为后续认知重构和成

长信念的建立奠定了基础。

3. 通过持续追问，引导学生重新理解压力

在学生充分表达后，教师通过开放式提问引导学生重新思考

压力。如针对英语学习困难，教师提出：“真正困住我们的，是

英语本身，还是我们心里的想法？”学生逐渐意识到，使自己退

缩的往往不是困难本身，而是害怕失败、自我否定等固定认知。

随后，教师进一步引导学生反思“失败意味着什么”“能力真的不

能改变吗”。讨论中，学生开始由“我做不到”转向“现在不会，

不代表以后不会”“可以复盘、继续努力”，逐步形成“能力可以

发展”的成长型思维。

4. 在团体互动中建构成长信念

课程最后，教师邀请学生讨论“什么是成长型思维”。值得关

注的是，教师并没有给出标准答案，而是鼓励学生根据自己的体

验进行总结。学生结合课程体验提出：“成长型思维就是不断完

善自己的思维。”“以前和现在看同一件事情已经完全不同，因为

自己一直在成长。”“成长就是不断拥有更多解决问题的方法。”

这些表达说明，成长型思维并非教师灌输形成，而是在持续

体验、同伴互动和意义建构过程中逐渐生成。学生不仅重新理解

了压力，也开始相信能力能够发展，未来具有更多可能性。

三、成长型思维促进大学生积极压力应对的实践成效

通过课堂观察、团辅逐字稿及学生课后反馈可以发现，本次

体验式团体辅导不仅帮助学生表达了压力，更重要的是促进了学

生对压力意义的重新理解。学生经历了由“固定型思维”逐步走

向“成长型思维”的变化过程，其压力应对能力主要体现在以下

四个方面。

（一）重新认识压力：从“压力威胁”到“成长契机”

课程初期，学生普遍将压力与焦虑、害怕等负性体验联系在

一起，压力主要来源于学业、家庭期待和未来发展的不确定性。

随着课程推进，学生逐渐认识到，真正需要改变的不是压力本

身，而是面对压力的认知方式。课后反馈中，有学生写道：“学

会接纳压力，而不是害怕压力。”表明学生开始将压力由成长阻

碍重新理解为成长契机，实现了积极的压力认知转变。

（二）重构失败意义：从“能力固定”到“能力可以发展”

成长型思维强调能力具有发展性。课程初期，不少学生将

困难归因于能力不足，认为“英语不好”“考试失败”意味着自

己“不适合”“做不到”，体现出典型的固定型思维。随着课程

推进，学生通过回顾成长经历、分享成功经验，开始重新理解失

败。有学生表示：“现在能力不够，不代表以后做不到。”“没

有做好，可以复盘，再继续努力。”“以前做到过，所以以后也还

能做到。”在讨论“什么是成长型思维”时，学生结合自身体验

提出，“成长就是不断完善自己的思维”“拥有更多解决问题的方

法”。这表明，学生逐渐由“能力固定”转向“能力可以发展”，

成长型思维在体验、反思和同伴互动中逐步建构形成。

（三）激活成长资源：从“独自承受”到“共同成长”

除了认知变化之外， 课程还促进了学生成长资源的重新

发现。
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冰山图活动中，学生第一次较为完整地表达了自己真实的内

心世界。有人外表乐观，内心却十分敏感；有人一直帮助别人，

却忽略了自己的情绪；有人担心辜负父母期待，也有人害怕达不

到自己的目标。随着越来越多学生分享自己的故事，团体成员逐

渐产生共鸣。当一名学生讲述高三因持续考试而情绪崩溃时，同

伴回应：“我觉得你已经很勇敢了。”当另一名学生分享面对父

母否定依然坚持努力时，其他同学也给予积极回应。这种来自同

伴的理解与支持，使学生逐渐意识到，每个人都会经历压力和挫

折，自己并不是孤独的。课后反馈中，不少学生写道：“大家都

有压力，原来不是只有我这样。”“听到别人的故事，也让我重新

相信自己。”“这里让我觉得可以放心表达。”可以看出，同伴支

持成为促进学生积极成长的重要资源。

（四）增强行动意愿：从“逃避困难”到“积极面对”

成长型思维最终体现在行为层面的改变。课程结束时，学生

开始主动思考未来如何面对压力。有学生表示，以后遇到困难时

不会急着否定自己，而是先分析原因；也有学生提出，要允许

自己偶尔失败，但不能因为失败停止努力。课后反馈中，学生

写下了许多积极变化：“以后希望能够勇敢一点。”“多鼓励自

己。”“相信自己还能继续成长。”“面对压力时，先调整心态，

再寻找解决办法。”这些反馈说明，学生已经开始由过去的逃

避、退缩逐渐转向积极尝试、主动行动。这种改变虽然仍需要在

后续学习生活中不断巩固，但成长型思维已经开始影响学生面对

压力时的行为选择。

四、讨论

本研究发现，将成长型思维融入大学生压力管理课程，能够

有效促进学生积极压力应对能力的发展。与传统压力教育强调缓

解压力不同，本课程更加关注学生如何理解压力、解释失败以及

重新认识自己。

值得注意的是，本研究最大的特点并不是教师向学生讲授成

长型思维，而是在体验活动中，通过表达、倾听、共鸣、反思等过

程，引导学生自主建构成长信念。天气绘画帮助学生觉察压力，冰

山图促进学生认识真实自我，开放式提问引导学生重新解释失败，

同伴互动则进一步强化了成长信念。这一过程说明，成长型思维并

非一次讲授即可形成，而是在真实体验中不断生成和发展的。

此外，本研究还发现，团体支持对于成长型思维形成具有重

要作用。当学生能够在安全、接纳的氛围中表达真实感受，并获

得教师和同伴的理解与回应时，更容易重新认识自己的能力，增

强面对困难的勇气。因此，高校心理健康教育课程不仅要关注知

识传授，更应重视体验活动设计和积极团体氛围营造，使学生在

真实互动中逐渐形成积极心理品质。

五、结语

成长型思维不是简单的积极思考，而是一种相信能力能够发

展、困难能够克服、未来具有可能性的积极信念。本研究通过体

验式团体心理辅导，将成长型思维理念融入大学生压力教育，引

导学生在表达压力、理解压力、重构认知和发现资源的过程中，

逐渐完成由固定型思维向成长型思维的积极转变。

实践表明，体验式团体辅导不仅能够帮助学生缓解压力，更

能够促进学生积极心理品质的发展，提高其面对学习、生活及未

来挑战时的心理适应能力。未来，高校心理健康教育课程可进一

步将成长型思维与生命教育、生涯教育、心理韧性培养等内容有

机融合，构建更加系统、持续的积极心理教育模式，为大学生健

康成长提供更加有力的支持。
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