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Abstract 
College counselors are the backbone of college students’ ideological and political education and 
the guides for students to grow into talents. The mental health of counselors is related to the sta-
bility of the development of higher education. Therefore, the mental health of counselors should 
be paid attention to by individuals and colleges and universities. Based on the interview survey of 
counselors’ psychological stress, this paper puts forward effective intervention measures from the 
point of view of positive psychology in order to improve the mental health level of counselors. 
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摘  要 

高校辅导员是大学生思想政治教育的骨干力量，是学生成长成才的指导者，辅导员的心理健康关系到高
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等教育发展的稳定性。因此，辅导员的心理健康应引起个人和高校的重视。本文通过访谈调查辅导员心

理压力状况，从积极心理学的角度提出有效干预措施，以期提升辅导员的心理健康水平。 
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1. 引言 

教育部在 2014 年颁布的《高等学校辅导员职业能力标准(暂行)》中对高等学校辅导员的职业定义为：

辅导员是高等学校教师队伍和管理队伍的重要组成部分，具有教师和干部的双重身份。辅导员是开展大

学生思想政治教育的骨干力量，是高校学生日常思想政治教育和管理工作的组织者、实施者和指导者。

辅导员应当努力成为学生的人生导师和健康成长的知心朋友[1]。作为活跃于大学生思想政治教育一线的

骨干力量，高校辅导员不仅要对大学生进行思想政治教育和引导，还要处理琐碎繁杂的事务，同时还面

临着个人社交和职业发展方面的巨大压力[2]。作为学生工作的一线骨干，辅导员需要长期与学生接触，

其心理健康水平不仅关系到其本职工作是否能有效地开展，更密切关系到学生的心理认知状态和情绪调

节能力。虽然大部分辅导员面临多种压力，但是他们的心理健康状况却相对良好，表明他们能合理调控

自己的压力，维持自身的心理健康。压力之后个体能继续维持良好心理健康状态甚至能发展得更好，也

是积极心理学研究的重点。因此，关注辅导员心理健康，分析其心理压力产生的原因，从积极心理学的

角度提出干预措施，提高辅导员心理健康水平尤为重要。 

2. 高校辅导员心理压力状况 

随着时代的发展，社会变革、高校办学规模的扩张、学生教育成长、自身发展等多方面因素都给辅

导员带来了很大的工作压力[3]。有关辅导员心理压力与心理健康的研究也逐渐受到研究者们的重视。有

研究提出高校辅导员总体压力感偏高，且心理健康状况存在一定程度的问题[3]；还有研究显示工作时间

长、强度大、任务复杂，职业发展渠道不畅也是辅导员压力的重要来源[4]。笔者对 44 名高校辅导员进行

开放式访谈调查，了解他们在日常工作中的压力状况，结果也发现辅导员普遍感觉有压力，排名前三的

压力来源分别是学生安全问题、事务性工作、个人发展。此外，身份地位边缘化、各种考核、兼顾家庭

和工作等方面也是辅导员心理压力的重要来源。巨大的心理压力导致部分辅导员出现情绪资源耗尽、对

学生态度冷漠、工作消极等表现，严重影响了大学生思想政治教育的质量[5]。 

3. 高校辅导员心理压力产生的原因 

辅导员群体普遍年龄偏小，多数是刚毕业的学生，缺少工作经验，因此承受着不同程度的压力[4]。
辅导员心理压力的来源主要有以下几方面。 

3.1. 学生安全稳定管理带来的职业风险 

高校学生安全稳定是高校管理工作的重要方面。随着社会变革和经济的快速发展，多元价值观的冲
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击，互联网的高度发展，给辅导员的工作带来新的挑战。辅导员不仅要防范非主流意识形态对学生思想

的侵蚀，还要关注学生的心理动态，注意各类突发性事件。现在大学生大多是独生子女，抗挫折能力弱，

很容易因各种事件出现心理健康问题，辅导员整天处于高度“戒备”状态[3]。很多高校都要求辅导员要

24 小时开机，学生有突发情况要随叫随到。并且辅导员作为学生安全稳定的直接责任人，一直处于紧张

的应急状态中[3]。这些都无疑给辅导员的心理带来较大的压力，容易导致其心理健康状态受到影响。 

3.2. 高强度的工作负荷 

随着高校办学规模的扩大，学生数量不断增加，很多高校辅导员和学生的比例远超教育部规定的

1:200。学生数量增多，相应的工作量也增加，辅导员不仅要负责学生党建、招生就业、社团管理、心理

健康教育、贫困生资助等工作，还要接受各种工作考核。同时，辅导员还承担着思想政治教育者、心理

疏导者、就业指导者等多重身份角色。繁杂的工作任务，多重角色的冲突，给辅导员的心理也带来了强

大的压力[3]。 

3.3. 辅导员职业的高要求与实际地位的差距 

高校辅导员是大学生思想政治教育的骨干力量，是大学生的人生导师和知心朋友，辅导员的能力素

质直接关系到学生工作的效果。随着高等教育改革的不断深化，高校对辅导员的能力素质提出了更高的

要求。辅导员队伍要专业化、职业化，不仅要具备完成日常工作所需的知识能力，还要有处理学生危机

事件的应对能力，要具备心理学知识，了解国家形势与政策，为学生进行就业规划和指导。但是，当前

社会对辅导员队伍的高标准要求与辅导员本身所得的社会地位、幸福指数确是不匹配的，这也容易导致

辅导员群体心理失衡[6]。 

4. 积极心理学视阈下辅导员心理压力的调适方法 

通过访谈调查发现，虽然大部分辅导员都表示压力很大，但他们并未表现出心理问题，表明他们都

能采用合理的方式进行调节。在笔者的调查中，大部分辅导员会通过调整自己的心态、与亲朋好友诉说、

运动、睡觉、提升自己等方式进行自我调节。积极心理学倡导心理学的积极取向，关注个体潜能和积极

心理品质，主张个体自身对问题的积极解决，从而促进个人和社会的发展，使人类走向幸福。美国积极

心理学家赛里格曼主张积极心理学应研究积极主观体验、积极人格特质和积极社会环境[7]。因此，从积

极心理学的角度提出有效的压力调节方式，对提升辅导员心理健康水平，从而提高工作效率和质量具有

重要意义。 

4.1. 培养辅导员积极的心理认知，增加积极情绪体验 

同一件事，看待的角度不同，由此产生的情绪状态也不同。因此，辅导员可以学习心理学相关知识，

掌握一些自我调适的技巧。培养积极的心理认知，让他们能积极看待工作中的压力，客观评价自我并悦

纳自我，树立健康的自我意识，以便更好地应对工作中的压力，维护自己的心理健康[8]。 

4.2. 增强辅导员的心理弹性 

心理弹性是能帮助个体在面对压力和逆境时成功应对并发展良好的人格特质。心理弹性与压力密切

相关，心理弹性能缓解压力对个体心理健康的负面影响，心理弹性高的个体比心理弹性低的个体知觉到

的压力和痛苦更少[9]。因此，提高辅导员心理弹性是维护辅导员心理健康的有效途径。辅导员要在日常

工作中做好心理准备接受可能发生的各种消极事件，每个人的生活都不能一帆风顺，要正确看待这些消

极事件，采取积极措施进行应对，在挫折中积累经验，不断提升自己的抗压能力，只有提升自己的心理
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弹性才能在以后的工作中收获更多。 

4.3. 社会、学校和家庭要为辅导员营造良好的外部环境 

一方面，在社会上增加对辅导员职业和角色的认同，提高辅导员的社会地位，让辅导员获得职业认

同感；另一方面，学校要给辅导员提供更多学习机会，畅通晋升渠道，让辅导员在工作中得到相应的回

报，在岗位上看到发展的希望。同时，家庭成员也要为辅导员提供良好的社会支持，亲朋好友的关心与

支持能有效缓解辅导员在工作中面临的心理压力。 
从积极心理学角度出发，培养和提升辅导员自身积极心理品质，构建社会、高校和家庭三位一体的

社会支持系统，增强辅导员的心理健康水平，不断提高高校学生管理工作的效率和质量。未来研究可以

关注高校辅导员心理弹性的结构和测量，对辅导员心理弹性的培养提出有针对性的措施。 
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