
国际教育论坛 
第 2 卷◆第 5 期◆版本 1.0◆2020 年 

Journal of International Education Forum 文章类型：论文|刊号（ISSN）：2705-1196（P）/2705-120X（O） 

Copyright © This word is licensed under a Commons Attibution-Non Commercial 4.0 International License. 205 

互联网背景下大学生心理健康教学改革策略研究 
骆爽 
湖南邮电职业技术学院 
DOI:10.32629/jief.v2i5.1533 
 

[摘  要] 随着信息技术的迅速发展，互联网已经深入到社会生活的各个领域，对高校大学生心理健康发展同样产生了巨大的影响。有鉴于互

联网背景下大学生心理健康发展面临的挑战，本文尝试探索新形势下大学生心理健康教学改革策略，希望能够为相关研究者提供参考建议。 
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大学生是现代社会发展的中坚力量，是社会主义建设事业的接班人，

他们的思想状况和身心发展不仅关系到他们个人的健康成长，而且影响

到国家未来的发展。而在大学阶段，大学生虽然大多已经成年，但是社

会阅历和心理发展尚不成熟，思想和行为都需要教师加以引导。且大学

期间是大学生从学校步入社会的过渡阶段，在此过程中大学生不仅要面

临学习压力，还要面对就业、恋爱、人际交往等多方面的问题，这就造

成有些大学生甚至不可避免地出现了心理问题，出现自伤和他伤事件。

对此，互联网背景下，推进大学生心理健康教学改革刻不容缓。 

1 提升大学生自我教育和自我管理能力 

网络环境对大学生的心理健康的影响是外在因素，大学生自身的内

因也同样重要。如果在遭遇挫折问题时，大学生能够学会调节、控制自

身的情绪，就能够依靠自己摆脱心理问题，调控心态。因此，在新的互

联网发展时期，首先，大学生要加强自我教育的引导，引导大学生正确

认识自身的问题，发现自己的优缺点，对于优点要继续保持和弘扬，对

于存在的不足，要及时调整、改善。在正确认识和了解自己以后，大学

生还要积极参加社会实践活动借此锻炼和提升自身能力。其次，高校也

要从校、院、班多个层次以学生为本，建立相应的心理健康自助组织，

开展多样化社会实践活动，引导大学生积极开展自我教育和自我管理。

再者，大学生还应该增强人际交往。随着互联网技术的不断普及和发展，

人与人之间面对面的交往联系越来越少，但是人际交往决定了大学生能

否在社会很好立足，大学生要积极地参与团体活动，增强与周围朋友的

沟通和交流，学会在有不良情绪时及时同他人诉说，释放压力，避免心

理疾病的产生。 

2 改善教师心理教学理念，提高教师专业素质 

为适应互联网背景下学生心理健康变化，高校教师应该主动提升专

业素养，适应新形势大学生心理健康教育的现实需要。一方面，教师必

须适应时代发展需求，改变传统的教学理念，从最初的知识教授者转变

为传导者，由教材的执行者转变为课程的研发者，由过去单纯的向学生

传递知识的单向传递，转变为学生与教师互通有无的双向交流。与此同

时，教师也要着力营造通学生之间的平等关系，传统教育理念中教师必

须保持一定的权威性，在学生面前有为人师长的权威，才能够管理好学

生。事实上，随着互联网技术的普及，教师早已不是最先进、最权威知

识的代表，在新的阶段，更加强调师生之间的平等性，教师和学生通过

网络平台得以相互探讨，发表意见和见解，彼此接纳，相互认可；另一

方面，教师也要关注自身的心理健康，首先加强身体锻炼，强身健体，

减少负面情绪的产生，其次还要利用心理教育讲座、专业心理咨询、专

业培训等提高教师的心理健康水平。 

3 关注网络安全教育，丰富网络教育内容 

信息技术进步让网络构建的虚拟社会也成为了人们生活不可或缺的

一部分。大学生作为新型高素质人才，可以通过网络接触到各种各样的

思想动态，了解各国多元化文化，其中自然有精华也有糟粕，为了保证

大学生心理健康发展，各高校应该关注网络教育，让学生熟悉网络法律

法规。一方面，高校可以利用课堂教学、专家讲座、社会活动等形式帮

助大学生了解网络法律法规，形成良好的网络行为习惯，注意建设网络

文明环境，不登录不良网站，不参与网络暴力等；另一方面，高校也要

讲博大精深的中华民族传统文化融入到网络教育中，中华民族优秀传统

文化是我国几千年来民族精神的结晶，是适合国民发展的优秀文化，通

过优秀传统文化的传播传导，有助于发挥心理健康教育的民族功效，促

进大学生人格完善，建立良好的道德修养。 

4 开展大学生心理咨询和心理测试 

心理咨询是咨询人员通过专业的心理学知识帮助他人的过程。当今

社会网路的普及拓展了突破了心理咨询的时空限制，同以往面对面的心

理咨询不同，利用网络开展心理咨询，可以让更多数量的咨询者在不同

的时空条件接受心理咨询，让咨询更加的便捷。同时，也因为保持了一

定的空间距离，可以消除咨询者忐忑、弱势、紧张的心理，有助于双方

平等、融洽的沟通。更容易打消部分需要心理健康帮助的大学生顾虑，

双方一起探讨解决方法，及时缓解期心理压力。另外，很多高校还开始

通过开展网络心理测试，建立大学生心理健康档案。心理档案是高校教

师了解学生心理状态的重要依据。有助于教师及时把握学生心理动态，

针对学生可能存在的心理健康问题及时疏导和沟通，帮助学生客观、全

面的认识自我。而在传统的心理测试方式，不仅耗时时间长，调研成本

高，而且真实性低。如今通过网络进行心理测试，数据收集快，收集成

本低，可信度高。且能够通过软件高校分析学生心理变化趋势，帮助学

生形成完整的心理记录档案，为教师帮助学生预防心理疾病产生，促进

其心理健康发展提供重要的指导依据。 
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