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共享解压物品视角下缓解当代大学生心理压力的研究
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[摘　要]随着当今社会高速的发展，当代大学生不仅面临着来自家庭、社会以及学校的多重压力，还要面临着毕业之后的

就业压力等。较过去，现如今人们对大学生心理压力的缓解，越来越重视。而如何缓解当代大学生的心理压力也成了一个热点

话题。现本文就关于第7届全国大学生创新创业大赛中共享解压项目，对分析当代大学生压力的来源、压力对大学生造成的严

重影响以及如何应用共享解压物品缓解当代大学生心理压力三个方面的问题进行分析研究讨论。
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一、大学生心理压力来源分析

适当的压力会使人在压力中前行，对于学习工作更加充

满动力，而过度的压力则会对大学生的身体心理造成难以估

量的伤害。老子《道德经》中所言：“过刚则易折”。所以

过度的压力不利于大学生的身心健康。而一个大学生若没有

压力，则日后在社会工作中遇到小小的挫折便会对其造成很

大的打击，所以只有适当的压力才可以更有助于当代大学生

的发展。接下来将通过在大学生活中常见的几种压力来进行

分析。

（一）大学校园生活压力

1.对新环境的压力[1]

当大学生在进入大学之后，开始了集体生活，首先要面

临的一个问题就是对新环境的适应，因为刚开始来到一个新

的环境，对于新入学的大学生来说，难免会产生一定的焦虑

与孤独感，如果在新的环境中不积极的适应就会造成一定的

心理压力，久而久之对于大学生的心理健康会造成一定的影

响。

2.集体生活社交压力

在集体生活中难免会因为在与舍友、同学以及老师朝夕

相处的时间里发生矛盾与不愉快等原因导致产生的校园生活

压力。因为每个人都有自己的个性与想法，而大学生的情商

高低也有所不同，所以导致在集体的社交生活中，面临很大

的压力比如说交不到朋友，没有共同话题等。

3.饮食习惯压力

由于大学是五湖四海，全国各地的学生汇聚一堂，而各

个地区南北气候等饮食习惯造成了大家的口味各不相同，比

如南方同学不适应北方的食物，而北方的同学吃不惯南方的

食物，久而久之导致了大学生对家乡的思念，从而产生的饮

食习惯方面的压力。

（二）大学学业就业压力

1.学业压力

进入大学之后，学习的知识更加偏向于专业技能性更

加的深奥晦涩难懂，这就导致一部分大学生是由于上课不

认真听讲，下课不认真练习，最后导致期末挂科，甚至于

重修的地步。而另一部分大学生则是因为对所学的知识学

不懂以至于期末挂科，而对于学习知识困难的同学来说，

学业造成的压力。无疑是非常严重的，往往这些学生会因

为学不懂而自暴自弃，会因为频繁挂科而无奈，根据新闻

报道频频有大学生，因为期末挂科拿不到毕业证在过于的

焦虑以及重压之下而选择一些极端的方式来缓解压力。除

了必要的专业课程之外，大学生还需要选修各种技能证

书，这无异于给大学生带来了更大的竞争力，同时伴随着

更大的压力。

2.就业压力

根据研究调查，78.7%的大学生认为就业问题是使大学生

产生心理压力的最大因素[2]。按照教育部的统计，我国高校

毕业生人数分别在2021年突破900万。而由于疫情的影响，当

今大学生毕业人数过多导致岗位不足，出现一职难求，毕业

即失业等现象。所以很大一部分毕业生选择继续提升学历，

考取研究生，据调查我国的研究生数量也在逐年增加，这就

导致大学生毕业之后不仅要面临着就业的压力，还要面临着

学业压力双重的压力。

三、压力对大学生造成的影响

（一）压力带来的不利影响

1.精神压力剧增

教育部的一份报告指出：对全国12.6万名大学生的抽样

调查结果表明，大学生因心理压力产生心理障碍的比例高达

20.23%，全国大学生中因心理精神疾病退学的占退学总人数

的54.4%[3]。甚至有一些同学因为学业就业等。使得精神承受

巨大的压力，从而导致心理身体出现不同程度的创伤，其中

神经衰弱已经成为当代大学生普遍出现的一种因为压力过高

而产生的心理疾病。

2.压力带来的身体疾病

在生活压力，学习压力，社会压力等多方面压力的情

况下，当代大学生甚至出现了厌学等心理疾病，然而长期厌

学可能会导致学生出现情感淡漠、意志薄弱、经常出现消极

情绪等精神疾病。厌学并发症表现为失眠、头昏、眼花、失

忆、腹泻、耳鸣、焦虑、压抑等情况。中国是全球抑郁症疾

病负担较为严重的国家之一。据世界卫生组织（WHO）的报

告，中国有超过5400万人患有抑郁症，占总人口的4.2%，而

全人群患病率约为4.4%[4]。若加上那些没有寻求治疗的庞大

“隐形”患者，抑郁症的患病率会更高。目前，抑郁症正呈

现越来越年轻化的趋势。在国内的抑郁症患者中，大学生所

占比例正在逐年递增。世界卫生组织曾指出，四分之一的中

国大学生承认有过抑郁症状。

（二）压力带来的有利影响

1.增加竞争力

比如，一个人在一个成员都很上进的团体中，那么他

自然会觉得有压力并选择提高自己，保持自己和其他人在同

一水平。在当今的社会中竞争力本来就十分的激烈，而适当

的压力则会激发当代大学生的潜力。使其有危机感并努力的

提升自己。这样可以在适当压力的竞争中获取更多的知识。

所以的适当压力，会使激发出大学生的潜能，获得更大的进

步。
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2.心理承受能力和抗挫折能力增强

作为当代的大学生，只有经历过一定的打击，承受过

一定的压力才能锻炼出更加强大的心理承受能力。适当的

压力不但可以提高心理承受能力还可以增加对突发事故的

抗挫折能力。对于大学生来说，适当的压力是进入社会的

必要条件，一个人只有在具备强大的心理承受能力时，才

可以独自面对社会中各类突发的问题，才是一个合格的大

学生。

3.适度的压力有益于身体健康

正所谓“有压力才会有动力，有动力才会有活力”，科

学家的最新研究显示，一种保护细胞，帮助应对压力的蛋白

质，有助于延缓衰老。适度的压力还会激发人体的潜能，提

高工作的效率，并且可以短暂的提高人体的免疫功能。

三、共享解压的目的分析

（一）从资源利用方面分析

1.资源共享，价格低廉

“共享解压”在当今社会下十分适用，“共享”是如今

的一个最具有发展前景与热点的话题，“共享”不但可以使

资源的利用发挥到最大，又可以以低廉的价格去服务正处于

压力相对较大且没有经济收入的大学生。对于大学生来说，

并没有过多的闲钱花费在心理解压的方面，而像一些可以重

复使用的解压玩具之类的解压物品买回来之后使用一段时间

就是闲置，而我们可以通过重复循环的利用，让物品实现它

的最大作用。由此我们推出共享解压的方式来实现物品的循

环利用。这样做的目的不仅可以让大学生用有限的生活费来

缓解压力，并且可以通过物品的循环利用对环境资源方面也

起到了一定的保护作用。

2.空间共享，缓解压力

作为大学生在集体生活中几乎没有自己一个人独处的空

间，而我们提供的共享空间就是让大学生可以选择不同的，

适合于自己心理缓解压力的空间放松自己，比如有人缓解压

力，可能需要在安静的条件下自我疏导，而有的人则需要在

能够发泄的环境下发泄出自己的压力，以此来达到一个缓解

的目的。因此我们打造这个共享的空间，不但可以使这个空

间利用达到最大化，并且可以帮助更多有需要的压力较大的

人群。从而从资源利用方面来说，空间共享也可以使。资源

利用达到最大的利用效果。

（二）从人际交往方面分析

1.有效缓解社交困难

当代大学生口中最常见的一个词就是“社交恐惧症”，

而过共享解压的另一个作用就是有效的缓解社交恐惧症。在

共享解压的方式中，其中有可以进行团体共同解压的项目以

及游戏，在其中你不但可以认识到更多的朋友，还可以互相

倾诉自身存在的压力，通过相互共同合作中可以结识到更多

志趣相同的伙伴，俗话说，人的感同身受永远都是在经历过

相同的境遇之后会有共同的默契。通过共享解压的途径遇到

有共同话题的朋友，这对于压力大的大学生来说，也无不是

一个很好的减压方式。

2.营造和谐的人际关系

拥有和谐的人际关系不但可以使你打开自己的心扉，主

动与人交往在交往的过程中，这些人际关系将成为你最宝贵

的一笔财富。在共享解压的过程中可以增进你与朋友之间的

关系与默契，而一段和谐的人际关系也可以减轻你们共同的

压力。只有在轻松愉悦和谐的人际关系中，才可以获得更加

真挚的友谊。然而和谐的人际关系不但可以在一定程度上降

低大学生的心理压力以及身体压力。所以营造和谐的人际关

系，对于当代大学生来说，试一下必不可少的东西。

（三）共享解压产生的积极作用

共享解压是一个相对于其他的解压方式来说，很容易复

刻不需要很大的难度，但是可以最大限度地来缓解当代大学

生的身心压力。据调查研究共享解压，在国外的市场已经是

十分成熟的，但是在国内正处于一个有很广阔的发展前景。

并且共享解压所需要的成本较低，空间利用率较大，对于各

高校来说也是一个很有效的解决大学生心理压力方面的问

题。共享解压不但在校园内可以服务广大的师生群体。并且

可以很大程度有效的解决师生心理压力，工作压力较大的问

题。而在解决压力的同时，还可以很大程度的缓解社会资源

的压力，提高现有资源的利用率。对政府和社会具有一定的

积极作用。

四、结束语

对于如何缓解当代大学生的心理压力这个话题，“共

享”是未来的一个发展的重要趋向。只有认清楚大学生所存

在压力的各个方面，然后对症下药，开出良方，结合“共

享”可以为更多的群体提供缓解压力的有效方式，同时利用

共享的元素减轻社会环境的压力，提高资源循环利用率，

减少环境的污染。大学生作为国家未来的中流砥柱，心理健

康教育是不容忽视的。面对学习压力，要适当的化压力为动

力。面对激烈的竞争，要及时调整自己的状态，以良好的心

态迎接挑战，学会享受生活和学习适当压力带来的动力。做

一个心理健康、积极向上的大学生。
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