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团体心理辅导促进大学生心理素质提高的实践研究

马智群 丁 成
（石河子大学 新疆 石河子 832003）

【摘要】随着大学生心理问题的逐渐增多，团体心理辅导作为更具有感染力和较高效率的咨询技术，被应用到提高大学生心
理素质的领域当中。 本文系统阐述了团体心理辅导的内涵和特点，分析了团体心理辅导对提升大学生心理素质的重要性，当前团
体心理辅导的实践形式分类，指出了提升团体心理辅导实际效果的相关对策。
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一、团体心理辅导的内涵与特点
（一）内涵
团体心理辅导也被称作团体咨询或团体活动，该概念是相

对于个体心理辅导以及个体咨询存在的，就是在团体状态下帮
助学生解决其心理障碍或者将其心理潜能开发出来的一种心
理辅导方式[1]。 辅导者在团体心理辅导中以团体成员相似的心
理问题为出发点，成员间加强沟通，凭借团体成员之间的互动，
指引学生对大家共同关心的问题进行探究，彼此间相互鼓励支
持，不仅能增进成员间的了解，还能加强成员间的心理认识，帮
助改善其在团体中的人际关系， 对新的行为方式进行学习，将
成员对社会的适应能力不断提升，促进学生的心理健康达成。

（二）特点
效率高，事半功倍。 个体心理辅导只能够解决一个人的心

理问题，但团体心理辅导却能够解决很多人的问题，能够有效
的节省时间和精力，使学生的需要得到满足，这样能够有效的
提升心理辅导效率。

具有极强的感染力和影响性。 在学生团体之中，每个学生
之间都会对彼此产生影响，凭借沟通和交流加强彼此之间的理
解。 凭借团体辅导这个平台，学生在接受他人帮助的时候也能
够对别人提供帮助。

辅导效果好。团体心理辅导会创建一个和实际社会相似的
社会环境，让团体辅导环境成为这个社会的缩影，在团体活动
中，学生便能够获得更多的学习机会和生活经验，同时在安全、
信任的氛围中试着将自己的行为改变，进而将改善的行为方式
应用到实际生活中，提高自身的心理素质，巩固团体心理辅导
的效果。

二、团体心理辅导对学生心理素质提升的重要性
（一）提升人际交往能力
人际交往指的是人与人之间互动的过程，这是人类彼此之

间进行联系和沟通的基本方式，一个人的人际交往能力会对这
个人的生活质量产生直接的影响。大学生要想适应当今社会的
生活，就需要不断提升自己的沟通能力和人际交往能力。 在团
体心理辅导过程中，学生能够学会怎样同别人交流，如何解决
生活中遇到的问题，以及该怎么做决定和表达自己的思想。

（二）建立积极的自我观念，激发自我潜能
如今大学生之所以出现各种心理问题，主要是学生自我观

念存在偏差。在团体辅导的情况下，学生之间凭借相互的分享，
认识到很多问题都是大家共有的，这样就不会觉得只有自己是
特殊的，心理上便不会有太多的负担，对自己不恰当的评价改
变，有助于构建积极的自我观念 [2]。团体辅导中的学生会为了改
善自己目前的心理状态而努力，将自身的潜能激发出来，形成
正确的自我观念。

（三）有助于提高心理健康教育的效率
在团体心理辅导中，团体就是一个社会的缩影，通过团体

心理辅导活动学生能够感受到学校、社会和家庭的存在，将真
实的情况再现出来。 在团体心理辅导中，学生可以通过角色假
设等形式来对真实的社会情况模拟，能够让学生学习更多的生
活经验，学会怎样同别人更好的相处。 团体心理辅导是由一个
人辅导一群人，所以能够提高辅导的效率。

（四）满足心理需要，减小负面影响
心理学家马斯洛曾指出，一个人的需要满足程度决定了一

个人的心理健康水平。 假如心理需要不能得到满足，那人便会

变得孤独、焦虑、烦闷、抑郁等，如果心理问题严重的话还可能
会导致犯罪、自杀等破坏行为。 团体心理辅导的过程中辅导教
师会营造轻松、温暖的活动氛围，有利于心理放松，促进学生表
露自我。 能够有效的促进学生对于问题进行全面的认识，并认
真的分析问题以及解决问题。

（五）促进自我接纳,协调自我意识
在团体心理辅导中， 通过同其他同学之间的交流会发现，

自己存在的心理问题也在别的学生身上发生，这会加强学生的
自我认同感，让学生能够接纳自己的心理缺陷，对自己的心理
问题加强理解，防止自身负面情绪和冲突的产生，促进学生自
我意识的协调和统一。在心理治疗和咨询过程中将认知偏差消
除的重要方式就是心理辅导。 例如：在人多的情况下发言会紧
张，看别的学生能够轻松自在的发言，为什么到自己就不行呢，
这样一来学生便会觉得自卑，产生严重的心理负担，这样一来
只会让情况越来越糟，越来越紧张[3]。在辅导过程中就会发现即
使是非常健谈的同学，在众人面前讲话时也会紧张，这就让很
多学生心理状态放松很多。

三、团体心理辅导在大学生心理素质提升中的实践形式演进
从团体心理辅导的形式与作用角度出发，当前大学生心理

健康教育工作中的团体心理辅导基本分为以下四种实施类型。
（一）专题性团体心理辅导
学校负责心理健康教育的教师，可从心理健康教育课的实

际教学和新生入校的心理健康问卷调查中发现那些心理问题
较为明显的学生，将这些学生进行归类，实施统一专题性的团
体心理咨询。例如在新生心理健康调查问卷中发现一些学生焦
虑情绪较明显，对他们实施相应的团体心理咨询活动，以“发现
焦虑”（在模拟的焦虑环境内，使学生分组观察他人的焦虑表现
并 发表 建 议）；“认知 调 整”（分享 焦 虑 情绪 产 生 当下 的 心 理 状
况，在教师的引导下帮助同伴分析对方的交流情绪来源，并进
行互助式的鼓励活动）；“积极对抗”（一起做放松训练， 尝试在
焦虑环境下作出对抗性放松行为， 再次分享自己的焦虑情绪，
调整认知，并形成循环）三阶段的循环式团体心理辅导，能较好
的帮助学生脱离焦虑情绪。

（二）通过心理健康课程
在心理健康教育课程中，通过团体心理辅导的形式使学生

了解某种理论下的心理问题解决模式，例如，在团体模式下进
行一段时间的模拟认知治疗，请学生互相监督执行认知治疗系
统下的各个步骤，从中获得心理感悟，使学生形成主动关注自
身心理健康的习惯，并能够对不良认知做出积极调整。

（三）心理发展性（阶段性）团体心理辅导
针对大学生某一特殊时期的心理发展需要提供相应的帮

助。 例如对面临就业的大四学生进行分年级、分班级整体的就
业心理辅导，使用“模拟招聘”活动和“10 年之 后 的 我”心 理 情
景剧表演，使学生对自身的就业心理状态和职业成熟度有所了
解，帮助他们找到求职的方向，摆正自己在就业过程中的位置，
使他们能够通过有效的途径舒缓就业压力，以较好的精神面貌
去面对未来的生活。

（四）全学程班级团体心理辅导
有学者提出思想政治教育与心理健康教育的平行渗透，更

有利于学生的成人成长，尤其是在开展团日、班会活动、就业指
导课等的教学过程中，以及贫困生、网络依赖等特殊学生群体，
突发事件的危机干预等各个领域，团体心理辅导效果明显优于
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在德宏边疆少数民族地区青少年中培育和践
行社会主义核心价值观策略研究
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【摘要】德宏州地处边疆，改革开放以来，德宏的经济社会发生了很大的变化，各民族的国家意识、政治意识、民族意识有了很大
的提高，但由于跨境、人口较少等原因，导致德宏边疆群众包括青少年的思想意识、价值观不同程度的受到了多种文化的影响，呈现
出多元化的一些特征，政治认同感、民族认同或多或少存在淡薄，责任意识不清等。 青少年是国家和民族的未来，他们正处在认知发
展迅速、思想活跃时期，对青少年的思想引导至关重要。用社会主义核心价值观武装边疆少数民族地区青少年的头脑，对于边疆民族
地区的经济发展、社会和谐、稳固边防、民族团结以及提高各民族群众的思想文化素质等都有着十分重要的现实意义。
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党的十八大提出了 24 字的社会主义核心价值观， 从国家
层面表述为富强、民主、文明、和谐；从社会层面表述为自由、平
等、公正、法治；从个人层面表述为爱国、敬业、诚信、友善①。 社
会主义核心价值观统一了全国各民族人们的思想意识，成为各
民族人民共同奋斗的思想基础和价值准则。习近平总书记多次
论述社会主义核心价值观，在 2014 年“五四”讲话中他寄语青
年，青年要积极践行社会主义核心价值观，勤学、修德、明辨、笃
实，在时代大潮中建功立业，成就自己宝贵的人生。在培育和践
行社会主义核心价值观过程中，作为地处西南边境的德宏傣族
景颇族自治州，有自己面临的问题：如区域位置、民族文化、经
济社会发展程度等等，需要区别对待。

一、德宏边疆少数民族地区青少年社会主义核心价值观培
育现状分析

位于云南西部的德宏傣族景颇族自治州，南、西、西北三面
与缅甸接壤，国境线长 503.8 千米，总人口 121.144 万 人，有傣
族、景颇族、傈僳族、德昂族、阿昌族 5 种世居民族，汉族及少数
民族在全州总人口中的民族构成比例是 51.93：48.07②。 2015 年
底，德宏各级各类学校学生数 196517 人③。 本研究以德宏州内
大中专学生、中学生共计 543 人为调查对象，调查了该地区青
少年思想政治状况，对青少年中培育践行社会主义核心价值观
存在的问题和解决策略进行了分析研究。

从调查结果看信仰宗教的学生占有较高比例，信仰佛教的

学生占 32.6%，说明在德宏学生中受宗教信仰的影响相当大，并
且信仰的宗教派别复杂；学生包含一定比例的党员和较高比例
的团员，党员学生 4.6%，共青团员 77.12%，无 党 派学 生 比 例也
很大； 9.7%的学生对社会主义核心 价 值 观的 宣 传 教育 活 动 不
清楚不了解，对在边疆各民族群众中培育和践行社会主义核心
价值观没有信心；希望加入中国共产党的占 78%，反映出这一
群体对中国共产党充满信心，但是仍然有相当比例的人不愿意
加入中国共产党。 在这一群体中政治意识分化比较明显，说明
当今多元文化及外来文化影响下，对青少年意识形态的争夺日
益激烈；对德宏州的干部队伍作风建设状况和培育和践行社会
主义核心价值观工作满意度为 17.5%，反映出学生对本地的干
部队伍作风建设状况和培育和践行社会主义核心价值观工作
了解不多，或者认识片面；调查发现，德宏本地学生具有强烈的
国家意识。 与家乡、民族、家庭相比，49%的人把国家放在第一
位，在德宏高校就读的外地学生这上比例更高达 76%。 但是也
有相当数量的学生国家意识淡漠；超过 70%的学生认为我们国
家距离“富强、民主、文明、和谐”这一目标有一定差距，通过努
力一定会实现；大多数学生对“中国梦”内涵有清楚的认知，并
认为实现 “中国梦” 与自己有直接关系，12%的本地学生认为
“中国梦”与自己无关；10%左右的人认为本民族优秀传统文化
对自己没有任何影响，另有 29%的人认为学习本民族优秀传统
文化没有必要，36.6%的人不热爱本民族传统文化或对本民族

一般的讲座和素质拓展活动。
将团体心理辅导技术运用于班级的全学程建设，融合心理

学、思想政治教育、素质拓展等理论与技术，科学设计纵跨全学
程的系列团体辅导实施方案，通过试验研究和理论分析逐步完
善，制定相应的技术规程，转化为高校辅导员、班主任等非心理
学专业教师通过短期培训和自学便可掌握的工作技术理论，有
望成为团体心理辅导技术在提升大学生心理素质中最广泛、最
高效的实践模式，能够让学生在不同学段的团体（班级）活动过
程中，解决好面临的共性心理与发展问题，同时变被动式的受
教育为学生普遍欢迎的主动式体验、感悟教育。

四、提升团体心理辅导效果的相关对策
（一）积极使用角色扮演法
在团体心理辅导中经常使用的一个方法就是角色扮演法。

角色扮演法具有展示人际关系与人际沟通不同技艺和观念、增
进人们之间的感情和合作精神、 给予成员在困难情境更多对比
思考的优点，参与角色扮演能更快的增强大学生人际交往能力。

（二）促进综合心理干预模式的研究
要想切实的改善大学生的心理健康水平，就应该加强综合

心理干预模式的研究，凭借游戏、角色扮演等丰富多彩的方式，
再同别的辅助性措施结合，对特定的情景加以设计并让学生积
极参与，让学生在沟通和交流的过程中凭借观察、学习、体验，
对自身加强认识、不断探讨自我、接纳自身的不足，最后改善参
与者的心理健康水平，提高心理素质，形成预期的心理技能和
行为习惯，提升学生的综合素质。

（三）精心设计团体辅导活动
大学生心理健康教育课程主要内容大多包含：自我意识、学

习心理、情绪情感与恋爱、人际关系、生涯规划与择业等。 学校
的团体心理辅导应该加强针对性，让团体心理辅导的内容具有
更强的专业性。 在每次设计团体心理辅导主题的时候，应从情
境问题、合作交往、体验分享、延伸践履四个方面，让沟通和交
流能够贯穿在整个过程之中。 例如在辅导人际关系专题时，辅
导教师可设计大学生人际交往团体训练，凭借“无家可归”、“戴
高帽”与“友善建议”等游戏加强学生之间的交流，不断完善学
生的人际交往能力和看待事物的看法，掌握人际交往的原则和
技巧，使学生的人际交往能力有所提升。

（四）加强实验教师的专业指导
团体心理辅导具有较强的专业性，要确保实施者具备一定

的心理学专业理论背景、教学经验和团体辅导的经验。 应该提
前对活动的内容进行合理的设计， 如果辅导者的专业性不足，
必定会对团体心理辅导的效果产生影响，对于辅导教师应加强
专业性的培训。 在团体辅导过程中，要注意保障每位学生都能
够获得温暖、尊重和接纳。
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