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引言 1

个体的心理状态与社会的发展变化密切相关。近年

来，随着经济社会飞速发展，学生成长环境不断变化，

高校学生心理健康问题日益突出。《2023年度中国精神心

理健康》蓝皮书显示，我国大学生中存在焦虑风险的有

45.28%，存在抑郁风险的有21.48%，这表明大学生的整

体心理健康状况不容乐观，亟待实施有效干预。大学生

之所以产生焦虑、抑郁情绪，大多是由于他们面临繁重

的学业压力、复杂的人际关系以及激烈的求职困境。然

而，面对同样的压力与挑战，学生之间的反应各不相同，

部分学生在面对压力时能从容应对，积极乐观地看待问

题，也能调用自身的资源尽己所能解决问题；另一部分

学生在面对压力时则表现得比较脆弱，缺乏面对困难的

韧性和毅力。基于此，如何引导学生正确看待其在学习、

生活上遇到的困难，提高学生抗挫折能力，增强学生的

心理韧性，对于学生成长成才至关重要。

党的二十大报告指出，要全面贯彻党的教育方针，

落实立德树人根本任务，培养德智体美劳全面发展的社

会主义建设者和接班人，这一提法首次将劳动教育纳入

国家教育方针，把“劳”与德智体美提到同等重要的地

位。近年来，国家大力推行劳动教育，旨在培养素质更

加全面、实践能力更强、更具有社会责任感的高素质人

才。劳动教育以其固有的过程性特点，让学生在劳动中

学会面对过程中的不确定性，对于学生适应环境、面对

困难、提升心理韧性具有重要意义。基于此，本文旨在
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一、心理韧性的内涵

心理韧性，也称为心理弹性或情绪韧性，是指个体

在面对生活压力、现实挑战及实际困境时，能保持积极

灵活的心理状态，快速恢复和适应的能力。这种能力是

一种综合性的表现，包括个体的认知、情感、行为和社

会适应等方面。心理韧性主要包括三个方面的内容，一

是个体面对挫折和压力的适应能力，指个体在面对问题

时能保持冷静清醒的头脑，以积极的心态去解决当下遇

到的问题；二是对未知和变化的适应性，即个体在面对

不确定性的过程中能够灵活调整，积极寻求解决方案；

三是自我调节和情绪管理的能力，个体在高压之下能保

持情绪稳定，及时进行自我调整，保持理性思考问题的

能力。心理韧性是人们内心强大的关键，对于个体的成

长与发展至关重要。对于高校学生而言，心理韧性可以

帮助学生更好地适应环境变化和应对生活中的困难与挑

战。当学生面临困难与挫折时，心理韧性可以帮助他们

保持冷静与理智，从而更好地克服困难、解决问题。与

此同时，心理韧性还可以提高学生的幸福感与生活满足

感，让学生保持积极向上的良好心态。

二、劳动教育的内涵

劳动教育是中国特色社会主义教育制度的重要内容，

2018 年，习近平总书记指出：“要在学生中弘扬劳动精

神，教育引导学生崇尚劳动、尊重劳动，懂得劳动最光
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荣、劳动最崇高、劳动最伟大、劳动最美丽的道理，长

大后能够辛勤劳动、诚实劳动、创造性劳动。”同时要求

把劳动教育纳入人才培养全过程，构建德智体美劳全面

培养的教育体系。2020 年，由教育部印发的《大中小学

劳动教育指导纲要（试行）》提出，要在大中小学设立劳

动教育必修课程，对切实加强劳动教育的组织实施等作

出了系统规划和部署。2021 年，“培养德智体美劳全面发

展的社会主义建设者和接班人”被写入新修订的《中华

人民共和国教育法》，“劳”被纳入国家教育方针，实现

了同德智体美同样重要的地位，五育并举以法律形式固

定下来。上述国家对于劳动教育的举措，充分表明近年

来国家对劳动教育的重视程度，高校作为人才培养的教

育基地和社会主义精神文明建设的重要阵地，应当紧跟

国家发展大势，大力开展新时代劳动教育，将劳动教育

与心理健康教育结合起来，通过全面、深入开展劳动教

育，创新劳动形式与手段，确保学生在劳动实践中能充

分增强心理韧性，提高学生抗挫折能力。

三、劳动教育与心理韧性的关系

当前，深入挖掘劳动教育所蕴含的价值观引领、心

理疏导功能，深化劳动教育以促进大学生心理健康，对

于高校开展心理育人工作具有重要意义。一方面，劳动

教育能培养学生的劳动意识、劳动技能，帮助学生养成

良好的劳动习惯；另一方面，劳动教育能提升学生的价

值感，学生通过辛苦付出获取可见的劳动成果，能从中

体验到自身的价值，进而提升其自尊水平与自信心态。

劳动教育与心理健康教育相辅相成，相互促进，两者的

最终目标都是为了促进学生全面发展。因此，通过劳动

教育以提升学生心理韧性，对于促进学生健康成长和全

面发展具有重要意义。

四、劳动教育赋能学生心理韧性的策略

（一）以劳动观念培育学生积极心理

劳动观念教育的意义在于通过马克思主义劳动观，

使学生切实领会到劳动之于个体的现实意义与价值意蕴，

做到将劳动教育内化于心、外化于行，以此培养学生积

极向上的心理品质，提升学生的心理韧性。学生只有形

成了正确的劳动价值观念，才能进一步表现出尊重劳动、

热爱劳动的心理与行为倾向。眼下，由于经济全球化与

西方不良文化的冲击，拜金主义、极端个人主义、享乐

主义的腐朽思想广泛存在于学生群体喜爱的抖音、小红

书、微博等社交平台中，对学生的价值观念与个人追求

造成严重不良影响。为遏制学生形成不劳而获、坐享其

成的价值观念，防止学生养成劳动观念不正、劳动态度

不端、劳动能力不足等不良习气，开展劳动观念教育迫

在眉睫。

马克思认为劳动是一种自由自觉的创造性活动，是

自由的生命表现。劳动过程是人满足自己生存和生活需

要，使自己获得主体性的过程。任何一个民族，如果停

止劳动，不用说一年，就是几个星期，也要灭亡。上述

马克思关于劳动的表述，说明劳动是人的本质，人只有

在劳动中才能实现自我。一方面，高校应提高劳动观念

教育意识，以马克思主义劳动观、习近平总书记的“劳

动观”为总纲领，通过讲座、课堂、宿舍等场域广泛开

展劳动观念教育，引导学生充分认识劳动育人的价值，

了解马克思主义劳动观的深刻内涵。通过大力加强马克

思主义劳动观教育，提高学生对劳动的心理认同，引导

学生避免“摆烂”、“躺平”等一系列消极心态。另一方

面，基于当前许多学生不愿吃苦，畏难心理严重，只想

着坐享其成的现象，高校应选树劳动模范典型人物，充

分发挥先进典型的榜样示范作用。如开展“劳动榜样面

对面”、“校园最美劳动者”等活动，让榜样人物讲述自

身劳动实践过程，以此激励学生树立正确的劳动观念，

激发学生的劳动热情。

（二）以劳动教育活动增强学生心理韧性

科学研究表明，通过参与劳动，个体能充分进行全

身运动，这种简单的劳动与辛勤的汗水能使人的血液循

环、新陈代谢加快，促进多巴胺分泌，从而使个体心情

愉悦。高校通过开展劳动教育，使学生在挥洒汗水的劳

动中培养坚强毅力，既能增强学生心理韧性，使学生养

成良好的活动习惯，又能使学生获得受益终身的心理资

本，实现心理健康效益可持续化。因此，高校应大力开

展符合学生需求、有现实意义的劳动教育实践活动，使

劳动教育实践与培养学生心理韧性有机结合。在开展劳

动教育实践时，可从日常生活性劳动、服务性劳动、生

产性劳动入手，使学生能够普遍掌握相关的劳动技能与

知识，在劳动实践中增强学生的抗挫折能力，提升学生

的获得感。一则，高校可依托植树节、寒暑假等节假日

契机开展劳动教育活动。比如以植树节为活动契机，开

展植树劳动实践活动，让学生在劳动实践中参与“挥锹

铲土、培土围堰、提水浇灌”等一系列植树过程，使学

生在动手操作中体验劳动的乐趣，在劳动中磨练自身的

意志。与此同时，在学生开展植树活动的过程中，可通

过拍摄相片、视频，结合微信公众号进行广泛宣传，以
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此来进一步增强校园劳动氛围。再比如，高校可利用寒

暑假等时间节点，组织学生下基层、到农村里去、到高

海拔山区去开展农业种植活动，让学生在上山下乡实践

中体悟劳动价值，在劳动实践锻炼中提升抗挫折能力，

增强心理承受能力，在实践中提升学生的社会责任感与

劳动精神。二则，高校要立足新时代，构建体现时代特

征的劳动课程体系，在开展劳动教育过程中，要充分利

用劳动周开展劳动教育，应根据学校特色与生源特点，

合理劳动教育活动，发挥好劳动教育内容的育人作用，

要将劳动教育纳入专业教育之中，与专业结合开展创新

性劳动实践活动，全面提高学生专业劳动能力与素养。

职业院校在专业课教学中要渗透工匠精神，引导学生感

受平凡岗位的不平凡，增强学生的职业认同感与荣誉感；

三则，要丰富劳动教育的实施途径和渠道。劳动教育除

了在规定的课时中落实，更重要的是在日常生活中持续

开展，通过整合家庭、社会等力量广泛开展课外劳动实

践是保障劳动教育实践落到实处的关键。学校可通过与

家长保持密切联系，引导家长在日常生活中不大包大揽，

鼓励孩子自食其力，在做好生活自理的同时自觉承担家

务劳动，积极主动服务家长，参与家庭事务管理，提高

家庭劳动意识。当地政府要与学校建立深度合作，为学

校搭建校外劳动实践平台，为学生提供参与公益活动、

志愿服务的机会，引导学生积极参与服务性劳动，在为

他人、为社会奉献中不断完善自己。各类企业要与学校

建立校企合作关系，为学生开展劳动实践提供必要指导，

使学生在实际工作岗位中了解职业劳动，体会劳动的苦

与乐，进而树立正确的劳动职业观念。

（三）以健全保障机制推动心理育人工作

高校要充分发挥劳动教育在心理育人工作中的重要

作用，不断建立健全相应的保障机制，通过动用各方资

源、形成多方合力，实现劳动教育与心理育人深度融合。

首先，高校应加强政策制度保障，明确将劳动教育纳入

高校教育工作方案中，细化方案中的具体任务和具体要

求，以此推进劳动教育工作成效；其次，高校应加强师

资队伍建设，健全劳动教育课程体系，注重心理与劳动

教育交叉融合。最后，高校需构建科学的评价体系，建

立劳动教育评价体系，将劳动教育成效纳入学校办学水

平评估、思政工作考核和学生综合评价体系。

结语

新时代大学生面临着学业、人际、就业等多方压力，

整体抗挫折能力较弱。基于此，高校应结合国家大政方

针，充分认识新时代培养社会主义建设者与接班人对于

加强劳动教育的要求，通过开展劳动教育以增强学生的

心理韧性，广泛开展形式多样、内容新颖的劳动实践活

动，做到既提高学生的劳动素养，又增强学生的心理韧

性，切实提升高校劳动育人、心理育人的工作实效。
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