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2019年12月底，武汉市出现了不明原因的病例，并在短时间内确诊了大量类似

病例。经过专家诊断确定该疾病存在“人传人”现象，随后国家对武汉实行封城，

严格控制武汉居民外出及外来人员流入，旨在切断病毒传播途径。一场无声的全民

疫战正式打响。

疫情的爆发作为公共突发事件，对人民的生活产生了重大影响。对在校大学

生的影响也非常大，非毕业班同学承受极大的学习压力，存在学习计划被打乱，无

法返校继续完成课程任务，毕业生承受极大的就业压力等问题。突发疫情扩散速度

之快，防控难度之大，紧张多变的防控局势，产生极大的心理压力和负担，心理压

力未得到及时疏导，容易引发心理障碍，对日后正常学业和就业产生深远影响。大

学生思维活跃度高、通过各种网络媒介接受信息的能力强，但他们社会经验不足，

存在心理防御能力较差的现象，更容易产生焦虑情绪和心理抑郁。突发疫情作为应

激事件影响着大学生的心理健康，研究发现，应激事件与心理健康状态具有正相关

性，受不同严重程度应激事件刺激，显现不同的心理健康状态。而稳定的情绪和积

极的心态对抗击疫情至关重要。因此，疫情防控期间大学生心理健康问题不可忽

视。本文将从疫情期间大学生心理健康状况的影响因素、疫情对大学生心理健康状

况的影响以及应对策略三方面进行阐述。

一、疫情期间大学生心理健康状况的影响因素

（一）客观应激事件

人类社会对新出现病毒了解甚少，无法准确把握其临床表现、不能快速找到病

毒的致病机理和诊疗方法，这些不确定性需要各国专家在实践中不断积累。疫情爆

发是重大公共卫生事件，也是心理危机事件。当个人面对危机事件时将产生应激反

应，心理应激定义如下：个体在觉察到威胁或挑战、必须做出适应或应对时的心身

紧张状态。所以，疫情爆发作为客观应激事件，影响着公众的心理健康状况。研究

表明，应激事件是诱发大学生心理健康状况的重要原因，应激事件的严重程度可以

作为预测大学生心理健康水平的影响因子，事件严重程度与大学生心理健康水平呈

正相关性。

（二）生活方式的改变

为打赢疫战尽快恢复民众正常生活，全国上下采取了一系列的防疫措施，如

戴口罩、勤洗手、少出门、不聚会、居家隔离等。疫情爆发的特殊期，恰逢农历新

年，为做好防控，走亲访友、外出旅行都被取消，取而代之的是居家隔离，限制了

活动内容，除必要的出行，吃住行都被限制在居住场所完成。生活方式的突然改

变，打乱了原本的假期计划，影响着大学生的心理健康状况。

（三）人际交往的挑战

研究表明，良性社交和社会支持有助于降低疫情期间焦虑水平。疫情居家隔离

原因，部分学生同家人一起居家隔离，部分学生却独自居家隔离，正常社交生活的

急剧减少，虽可以通过视频、语音、文字等方式与家人朋友联系，但媒介带给人的

交际幸福感远不如面对面交流，导致学生幸福感急剧下降。随着居家时间增长，玩

游戏和看视频带来的快感也逐渐降低，正常的社交需求又无法得到满足，可能导致

大学生群体内心不满和心理波动[1]。

与父母的隔阂也是居家隔离期间，大学生所面临的人际挑战。当代大学生所

处的良好的网络环境和移动设备普及，越来越多的学生通过网络交友、网上购物、

获取丰富的网络资讯。正是因为大学生过多依赖于移动设备及网络平台交友、玩游

戏、看视频等活动与父母形成鲜明对比，父母希望小孩能放下手机，多半存在批判

的观点教育小孩，使得父母与小孩之间产生隔阂，小孩认为父母不能够理解自己，

继而引发两者沟通的不断减少。

家庭矛盾激化是造成心理问题的另一个重要原因。疫情防控导致人员流动性减

慢，企业停工停产严重，就业率下降，家庭收入减少、特殊行业工作压力加大、家

人沟通不顺畅等情况是激化家庭矛盾的诱因。部分地区婚姻登记处在该时期爆满，

显示离婚率相较平时大幅度上升，家庭矛盾升级。家庭的和睦是学生健康成长的前

提，家庭矛盾导致学生心理激化出现心理健康问题。

（四）学业困难

为了做好疫情防控工作，解决延期开学的学习问题，教育部发出停课不停学

的号召，要求各类学校积极响应，开展线上教学。“我国有各级各类学校51.88万

所、教师1672.85万人次、在校大学生2.766亿人次，面向全国亿万学生开展大规模

的在线教育是前所未有的，给师生带来了不同的压力。教学从线下课堂搬到线上进

行，教学形式的改变，对老师和同学均是新的挑战，学生在教学课程中必须快速掌

握线上课堂的使用方法，专注完成课堂互动和课后作业并在线提交作业，居家学习

必然存在生活不规律、时间安排存在矛盾现象，这些因素可能导致学生对学习产生

疲倦和厌恶感。张斌对3721名医科类大学生进行问卷调查，调查学生最想得到的帮

助是什么，位居首位的需求是“学业指导”，超过总人数的一半，占62.4%比例，

一定程度上说明了疫情期间，大学生们面临的学业压力。线上课堂通过网络平台进

行线上教学，学习过程缺乏监管，自我约束能力较差，对学习缺乏能动性，无法保

证投入足够的学习时间和保证学习效率，缺乏自我监管和时间管理的能力。研究表

明，错乱的时间管理效应引发心理失衡的症状，进而引发心理问题导致心理疾病。

二、突发疫情对大学生心理健康状况的影响

（一）焦虑

吴怡抽取了江苏省和河南省1201名大学生被试，收集他们的焦虑自评量表得

分。调查结果显示，疫情期间近20％的大学生在表现出了焦虑症状，远高于平时

的比例5.5％。朱玉洁采用自编问卷，对全国各地区的大学生进行了调查。结果显

示，37.35%的学生表示出现了不同程度的紧张情绪及焦虑心理，在疫情高发的湖北

与其他地区并无明显差异。王亚等人采用汉密尔顿焦虑问卷对重庆市、四川省、

云南省的10所高等学校的大学生进行调查，结果显示6.04％的被试有焦虑表现；

15.48％的被试表现出明显焦虑；更有28.48％的大被试可能有严重焦虑，涉及905

人。

（二）情绪低落/抑郁

任翰林采用抑郁-焦虑-压力量表对244名大学生进行调查，结果显示78名学生

（31.97%）有抑郁情绪，出现紧张、焦虑、不安或烦躁、无希望、无价值等情绪。

弋鹏对1214名大学生进行问卷调查，发现受访对象对其他事物的兴趣度、注意力等

呈现下降 趋势：53.04％的同学表示对“以前感兴趣的活动现在失去了兴趣”。

疫情前期，由于人类对病毒的未知性，及网络舆论散布的恐慌情绪，对大学生

产生了负面的影响。疫情爆发期间，部分大学生对疫情发展过度关注，过度担心自

己及家人的身体健康，产生了焦虑及悲观情绪。随着疫情防控取得的良好成效，大

学生对健康状况的担忧开始降低。取而代之的是对高校延期开学、网络授课、学业

问题、就业问题的担忧。

（三）饮食和睡眠

受焦虑情绪影响，部分学生出现失眠，深夜难以入睡，部分学生因缺乏自我

管理能力，玩手机到深夜，睡眠时间严重不足，白天精神萎靡不振。同时表现出食

欲不佳等现象。胡静敏对1924名大学生进行问卷调查的结果显示，整个疫情期间，

43.36%的学生作息时间不规律，25.41%的学生饮食不规律，部分学生出现体重增

加、睡眠等问题。冯正直等人对疫情期间公众心理健康问题的研究中发现，出现失

眠的被试69.25％，其中4.56％的轻度失眠，4.69％中度失眠。

三、疫情期间大学生心理健康问题的应对策略

（一）正确普及疫情防控知识

心理学家拉扎勒斯观点认为，人们在负面情绪影响下，总是不断试图寻找不

良事件与自身的关联，如果自身缺乏能力去应对和控制，就极容易产生消极负面情

绪。李永鑫收集了18405份大学生问卷数据，发现大学生对疫情认知程度越高，其

身心状况“和平时一样”的比例就越高[2]。即大学生对病毒的正确认知有利于他

们保持良好的身心状况。因此，积极做好疫情知识普及，端正大学生群体对疫情发

展的认识，有利于提升疫情期间的心理健康状况。

（二）丰富网络社交活动

张斌调研医科大学生当遇到困难时，在选择帮助来源的题中：87.7%的同学首

先选择家人，77.4%的同学选择朋友。近距离社交活动受到限制，影响了学生的社

交体验。良好的社会支持系统有利于帮助我们化解负面情绪，因此，高校师生应积

极搭建网络社交平台，促进学生的正常社交活动。

以哈尔滨工业大学为例，学校在大学生居家上网课期间，通过网络结合学校自

身特点，开展了一系列文体、思政教育、学风促进等一系列活动。开展“每日运动

打卡”活动、“我和百年工大相约在春季”活动、“青年大学习”活动等。丰富的

校园活动可以使乏味的生活变得有趣、能够转移淡化当前矛盾，并且能提高政治素

养，预防学生各种心理健康问题的出现。

（三）开展心理辅导活动

通过网络形式向大学生普发心理辅导和心理调适宣传手册，缓解大学生的恐慌和

焦虑情绪，针对心理问题较为严重的学生，进行一对一的心理援助并建立心理跟踪台

账，定期追踪同学的心理变化。积极搭建朋辈心理互助平台，实现同学间、朋友间进

行相互开导和互相鼓励，及时表达心理求助，向朋友们倾诉内心的苦恼与困惑。

（四）自我调适

在面对消极情绪时，大学生可以通过自我调适来改善情绪。有研究者调查了8种

调适方式对大学生消极情绪的调节效果。结果表明，采取与他人倾诉交流、听音乐跳

舞等娱乐方式、适当调整作息、等调适方式的对象情绪状态要优于未采取组。研究者

指出，在出现心理困扰时，可通过正确方式及途径宣泄情绪自我调适。
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疫情对大学生心理健康的影响及其应对策略
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[摘　要]2019年底突发疫情对人民生活产生了重要影响。大学生群体作为国家发展的储备力量，心理健康倍受关注。本文收集近期相关文献，就疫情期间大学生心理健

康状况的影响因素、疫情对大学生心理健康的影响及其应对策略三个问题进行阐述。
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