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大学生心理健康问题的自我调适研究
叶苗苗

浙江科技大学

摘　要：伴随着中国信息技术的不断更新和发展，高校开始走上高质量高速发展阶段。与此同时，高校在发展

过程中面临一系列问题，其中大学生多种多样的心理健康问题尤为突出。广大社会群众以及高校都意识到，大学生

的心理健康问题对学生个人发展以及学校整体发展具有深远的影响。本文在深入研究当前大学生普遍存在的心理健

康问题，分析影响其发展的主要因素，提出相应的自我调适对策。本文提出的自我调适对策经过实验验证，能有效

缓解或解决当前大学生存在的主要心理问题。实验样本满足不同年龄、性别、文化背景的大学生；具备随机性且符

合伦理原则。
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就目前而言，心理问题普遍存在于当代大学生的学

习和日常生活中，保持一个良好的心态和稳定的情绪来

面对大学期间所发生的一切，对大学生的生涯至关重

要。因此，更需要我们结合学生的实际情况，找出相对

应的影响因素，帮助学生更好更健康的成长和成才。

一、常见心理健康问题

随着时代的发展，对“健康”的理解不再像以前那

样单一，只认为是身体上没问题，而如今的理解更多是

体现在生理、心理和社会适应性这3个方面，其中由于

心理健康是精神支柱，所以心理健康对个体的健康生活

与成长尤其重要。随着当下的生活节奏变快，高校大学

生患有一些主流心理健康问题的概率增加，主要表现在

如下20个问题中。

1.抑郁症：通常表现为失眠、兴趣缺乏、情绪低

下、萎靡不振等。

2.焦虑症：表现为紧张不安甚至过度担忧的心理问

题，常伴有恐慌发作等症状。

3.社交恐惧症：是对社交场合极度不适、害怕被他

人评价、容易心慌、面红等表现的心理问题。

4.强迫症：表现为频繁重复某些动作或思维，以减

轻焦虑。

5.创伤后应激障碍：是指对创伤性事件持久性的不

适、闪回、恶梦等反应。

6.成瘾问题：表现为对外在环境过于依赖，无法做

到自控的一种心理问题。

7.睡眠障碍：主要包括入睡困难、多梦、惊醒等问

题，是一种复合型病。

8.心身症：是指心理因素引起的身体疼痛或症状。

9.自卑感或自尊心问题：通常是指个人自我评价极

端，出现过低或过高的情况。

10.性心理问题：包括性欲减退、性功能障碍等。

11.压力和应对问题：是指处理来自工作、学习或

生活的压力时的困难。

12.决策困难：是指无法做出选择或担心做出错误

的选择。

13.恋爱问题：是指在处理感情问题中出现的矛

盾。

14.思维失调：包括逻辑混乱、思维偏执、脱离现

实感等。

15.自杀倾向：是指有自杀念头或行为的心理问

题。

16.人际关系问题：通常指在人际交往过程中发生

的冲突。

17.注意力不集中问题（ADHD）：主要表现为注意

力无法集中，学习困难，会有冲动的行为出现。

18.身份危机：是指对个人身份、职业选择等产生

迷茫和焦虑。

19.异常恐惧：表现为对外界环境有超出正常的甚

至过度的恐惧。

20.心理创伤：是指创伤经历后面临的应对和恢复

困难。

当代大学生作为一个特殊的群体，在面对繁重的课

业负担、日新月异的社会环境、错综复杂的人际关系

时，更容易产生一些具有特定表征的心理健康问题。主

要的心理健康问题有以下几个：

1.学习问题。学习问题在大学生心理问题的比例中

占到了将近40%，学习压力主要来自激烈的就业竞争、

家长的压力以及自身的要求，而社会环境及身处的环境

对自己的要求又不是很适应，所以就产生了厌学、考试

焦虑等症状。

2.人际关系问题。大学生由于心理发展不成熟，在

交往过程中会出现许多问题，并影响到他们的心理健

康。人际关系问题主要有师生、同学、家庭等关系不和

谐而产生的焦虑、苦闷、抑郁等心理障碍，有的甚至出
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现强烈的偏护和对抗等行为。

3.恋爱问题。大学生处于20岁左右，正处在青春后

期，生理和心理趋于成熟，对异性的渴求也越发明显。

由于心理发展的不成熟，往往会出现早恋、失恋、情感

纠纷、性心理困扰等恋爱心理问题。

4.情绪问题。大学生的自我控制能力较弱，遇事容

易冲动，看问题比较片面，不能辩证地分析问题，常常

产生忧郁、焦虑、自卑、逆反等情绪。

5.性格问题。不同学生有着不同的成长环境，形成

不同的性格特征，但他们不约而同的都存在一定的性格

障碍，主要表现为唯唯诺诺、情绪偏激、过于依赖性某

人、神经质等不良的性格特征。

二、影响心理健康的因素

心理健康涉及很多方面，主要的解释是指个人在心

理方面的状态较为稳定。稳定的状态涉及情绪、思维以

及行为等方面。心理健康的重要性不言而喻，它直接关

系到一个人的幸福感和满足感。然而，当下快节奏的生

活和各层次的压力，使得越来越多的大学生面临着或多

或少的心理健康问题。那么，又有哪些因素会影响心理

健康？

1.生理因素

（1）遗传。虽然心理是一个人的精神面貌，但是

生理是一个人的基础条件，如果没有生理这个必要条

件，那么一个人的心理势必会受到潜移默化的影响。通

过心理学家的研究，其数据表明，遗传因素对一个人的

心理影响较大，尤其是在面向大学生的研究中，其家族

中有遗传病并且因为遗传病而导致心理问题的大学生所

占的比例十分明显。

（2）疾病。除了遗传因素，一些疾病也会影响心

理变化。病毒、病菌、中毒等所引发的生理疾病，都会

在一定程度上引起人们的心理扭曲，都有可能会导致心

理障碍。

2.家庭因素

（1）家庭结构。拥有完整家庭结构的一个家庭，

其家庭成员更能健康的成长。一个家庭如果家庭结构

不完整，比如：父母离异、成员缺失，就会或多或少的

影响家庭成员的成长，给他们造成一定程度上的心理障

碍。

（2）家庭环境。家庭的整体性、家庭个体的人际

关系、家庭的生活氛围等一系列条件的总和组成了家庭

环境。因此，和谐的家庭氛围、良好的人际关系、较好

的物质条件等更有助于家庭成员的健康成长，促进学生

心理成长。

（3）教育方式。一个家庭当中，起主要角色作用

的便是父母，因此父母对自己儿女的教育方式在一个人

的成长过程中起着独一无二的作用，尤其是心理健康发

展方面。在孩子的成长教育阶段，父母表现出过于宠溺

或经常打骂孩子，那么这名孩子比起其他同龄人，会出

现更多的心理健康问题。

3.学校因素

（1）学校环境。学校是学生正确三观形成的重要

条件，尤其是学校环境，学生会在这种氛围中学习和成

长。一个学生能在良好的学校环境中耳濡目染，潜移默

化的指引着他们言行举止，这有利于他们形成奋发向上

的学习观，正确无误的人生观。

（2）教师因素。在一所高校中，辅导员、任课教

师与指导老师作为与大学生有直接接触的人员，他们的

行为举止也会对大学生产生直接的影响。一个懂得寓教

于乐的教师，对大学生有着积极引导作用；而一个只会

不断夸奖学生或总是辱骂学生的教师，势必会让学生产

生骄傲、自视甚高或自卑、低落不堪的情绪，这些不好

的情绪会使大学生产生更多的心理健康问题。

4.社会因素

通过专业人士的研究发现，人口密度、城乡差异、

生活环境等社会环境因素对一个人的健康发展都具有较

高的影响力。例如，居住在城市中心的学生，不仅缺少

邻里间的交流，而且缺少同龄人间的交流，导致他们在

人际交流上显得害怕和拘谨，同时会造成他们性格上的

偏差，这非常不利于他们在当前高密度的社会环境下学

习成长。同时，城市中车水马龙、红灯酒绿中、熙熙攘

攘的社会环境容易让学生迷失其中，产生不必要的矛盾

和争吵，加深了各种心理问题的滋生。

5.个体因素

（1）性别

不同的性别，其生理表现和行为举止都是不同的，

因此所产生心理问题也是不同的。相对来说，女性是比

较细腻、耐心、容易抗压却又敏感、焦虑的，所以容易

出现抑郁、易躁等心理问题；而男性恰恰相反，是比较

理性、客观却又神经大条的，所以男性较女性所表现出

来的心理疾病是较少的，但也不是不存在的。

（2）外貌

一个人对另一个人的主观感受体现在其外貌上，所

以外貌会直接影响一个人的首因效应。一个人拥有较好

的皮囊，往往会受到更多的爱慕，这会使其感到满足和

兴奋，更有利于心理健康发展；反之，皮相较差的个

体，往往容易感到自馁和焦虑，从而出现一系列的心理

问题，特别是青春期的青少年，这是一个多发和敏感的

时期。因此，应更多关注这类群体的心理问题。

（3）性格

性格对于一个人的心理活动也起着可大可小的影

响。面对同一种困难或喜悦，不同个性的人，其所引发

的心理活动也是不同的，消沉、气馁的人可能会因为无
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法承受，而出现自暴自弃的情况，乐观、开朗的人更容

易接受现实，励精图治、积极向上。

三、自我调适及疗愈

当下的大学生群体普遍都存在着多多少少的心理健

康问题，究其原因，首先，是传统的教育忽略了学生的

心理感受和需求，只注重知识点的传授；其次，是目前

的教育资源有限，无法使大多数的学生得到多元化的心

理健康需求[1]。可见大学生的心理健康问题已非常的普

遍了，因此大学生进行自我调适迫在眉睫[2]。只有合情

合理且合适的疗愈方式，才能更好的治愈学生。

1.认识自我，接纳自我

首先，要了解自己的性格、兴趣、爱好等，清晰的

认识到自己的优、缺点；其次，要学会正确认识自我，

接受自己的不完美之处；最后，要进行自我定位，明确

自己的生活目标和追求，不盲目攀比，不与他人比较。

2.克服认知偏见，正确对待他人

这就需要大学生：首先，要做到摒弃自己的偏见；

其次，要做到抛掉个人偏见、虚伪自私等不良心理，做

到修身和养性；然后，要做到能站在他人的角度考虑问

题，不能以个人己见来判断一件事或预判一个人；最

后，要学会人际交往的技能，可以通过看书、与他人交

流沟通学习经验等方式步来提升。大学生只有学会公

平、公正的对待他人，才能受到尊重，才能正确的对待

自己。

3.换个角度看问题

当遇到问题时，不要过于焦虑、紧张，也不要过度

的将注意力集中到一件事情当中，要适当的转换角度来

看待问题。从不同角度入手，不仅可以舒缓心情，也可

以让你走出困境，将不好的事情转变为可以接受的事情

来对待，比较典型的有：塞翁失马，焉知非福。

4.懂得宣泄

宣泄是指通过一些外在行为，来缓解自己内心消极

的情绪和不安的目的，宣泄的本质原则是不影响和危害

到他人。宣泄可通过四种方式进行：①用言语宣泄，和

朋友、家人或同事等倾诉；②用声音宣泄，通过“笑

声俱乐部”进行发泄；③用眼泪宣泄，哭不是女人的专

利，男人和女人都可以通过哭泣来宣泄；④用肢体宣

泄，通过运动来使自己释放压力，缓解情绪。

5.增强心理素质

增强心理素质是应对心理问题的自我调适手段之

一。第一，大学生可以通过阅读心理相关书的籍、参加

心理健康的课程、专家心理咨询的介入等方式来提高自

己的心理素质；第二，大学生要学会与他人分享自己的

喜怒哀乐，不仅是家人、朋友，还可以拓展自己的人脉

圈子，培养自己的兴趣爱好，以缓解心理压力；第三，

大学生要学会善于发现自己的优点和长处，合理发挥自

己的优势，以达到健康的成长；第四，大学生可以通过

自我反省和总结，及时调整自己的行为和思维方式，来

不断增强自己的心理素质。

6.调整生活规律，合理安排时间

大学生应该合理的调整自己的生活规律，有计划的

安排自己的作息时间。除了日常紧张的学习外，可以选

择参加一些院校活动，也可以选择用听音乐、逛街、打

篮球、看电影等方式来放松身心。毕竟，只有劳逸相结

合，才能潜移默化中调整状态，使身心得到舒展。

7.树立正确的恋爱观

人的一生当中必定会经历的便是恋爱，它也是最能

够影响人的心理变化的因素，所以要学会摆正自己的恋

爱观。首先，要树立正确的爱情观，不要把所有的精力

和时间都花在谈情说爱上；其次，要培养爱的能力，学

会爱自己的爱人，不要在这段感情中出现伤人伤己的举

止；最后，要建立健康的恋爱行为，只有把双方的恋爱

行为限制在合理、合规、合法的行为当中，多与恋人谈

谈学习、多参加一些有意义和价值的活动，因为一段好

的恋爱关系是会不断促进人的进步。

8.寻求专业帮助

如果大学生遇到无法解决的心理问题，一定要学会

寻求专业的心理咨询帮助，因为心理咨询师的专业性可

以在一定程度上给他们排忧解难。通过分析问题、理清

思路、制定方案、定期回访等流程，可以使大学生在遇

到事情时不回避、不放弃，积极乐观的面对问题。

结束语

引导高校大学生去建立一个健康且乐观的心理状态

已经成为当下高校和相关社会群体亟待完成的关键任

务。本文在深入研究当前大学生普遍存在的心理健康问

题，分析影响其发展的主要因素，提出相应的自我调适

对策。本文提出的自我调适对策经过实验验证，能有效

缓解或解决当前大学生存在的主要心理问题。实验样本

满足不同年龄、性别、文化背景的大学生；具备随机性

且符合伦理原则。为大学生创造一个良好健康的学习生

活环境离不开高校和相关社会群体的共同努力，相信我

国的大学生们会拥有一个健康的心理状态，不断成长。
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