
新时代大学生焦虑的现状、成因与对策
田艳梅

河北轨道运输职业技术学院

摘  要：大学阶段至关重要，大学生是祖国未来的接班人，是中华民族未来的中坚力量，因此需要重视大学生，

分析大学生中可能存在的问题，为其答疑解惑，实现其健康成长。就目前大学生的具体情况来看，其大多较为焦虑，

由于自身情况的不同，焦虑的原因也有所差异。一些学生由于学业成绩而焦虑，一些学生由于人际关系焦虑，一些

学生由于就业而焦虑。针对学生焦虑这样不良的情绪，就需要帮助学生分析焦虑产生的原因，提出相应的应对策略，

以期帮助学生保持愉悦的心情，更好地成长，更好地学习，增强自身的竞争优势，更好地面对未来的生活。
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引言

大学四年是学生人生中最重要的四年，是从未成年

步入成年的第一个重要阶段，是学生三观形成的重要时

期；是学生学习环境发生变化的时期；是学生努力成长

的时期；是学生为美好的未来积累自己能力的时期。大

学生也面临着初入校园的适应问题、学业焦虑、人际关

系焦虑和就业焦虑。在焦虑的情绪中，大学生容易内耗；

容易否定自己；容易产生消极情绪，这不利于其正常的

学习和生活，也影响其自我的提升。为了帮助大学生更

好地成长，则需要对其焦虑的具体情况进行分析，明确

其焦虑的成因，从而针对性地找出解决焦虑的方法，帮

助大学生积极的应对焦虑，分析自己在面对焦虑中的不

足之处，不断地提升自己的能力，将焦虑远远地甩在身后，

避免焦虑成为自己前进路上的挡路石，而是将其转化为

奋斗的动力，在焦虑中不断地成长，不断地提升自己，

从而成为更好的自己，更好地面对未来，提升自己的各

项能力，成为社会主义优秀的接班人，为祖国的繁荣富

强而努力奋斗。

一、大学生焦虑现状

（一）大学适应焦虑

大一阶段对于学生而言是一个新的阶段，是大学生

活的起点，需要去认识新的室友，认识新的同学，认识

新的老师，熟悉新的校园。不同的学生情况有所不同，

所面临的环境也具有一定的差异性。一些学生环境适应

能力强，性格自来熟，不会受大学这个陌生的环境和阶

段所影响，在其中如鱼得水，开开心心地度过大学生活。

但是一些学生剥离了以往熟悉的环境，性格更加内向腼

腆，不善交际，环境适应能力较差，难以适应新的大学

生活，难以适应新的城市，有些还是跨省读书，难以适

应当地的民俗风情，这都会导致其在大一刚入校阶段出

现适应问题，缺少熟悉的朋友，没有倾诉的出口，也会

加重其不良情绪，增强其焦虑心理 [1]。

（二）学业考试焦虑

与初高中有所不同，大学具有更大的自由性。在初

高中阶段，往往放假回校就要上交手机，只有在周末休

息的时候才可以玩手机放松。但是在大学时代，人们往

往手机不离身，学校也并未强制要求学生上交手机，这

就导致一些学生由于自制能力不强在课堂中出现玩耍手

机的情况，进而影响自己的学习状态，不能学好相关知识。

而且大学教师的管理性不强，更加注重学生的自觉性，

一些教师对学生玩手机的情况也是睁只眼、闭只眼，这

就导致学生更加肆无忌惮，在课堂中玩手机，甚至还出

现睡觉的情况，这样势必不能学好相关内容。除了课堂

学习质量较差的情况，目前大学学生还存在逃课的现象，

特别是选修课。由于大学课堂管理的较为宽松，一些学

生对于那些教师不点名的课程，可能会出现逃课情况。

即使有些课程教师点到，但是由于教师大多对学生不太

熟悉，一些学生也会采取找人代课或者替代到等方式逃

课，课堂参与度都不够，何谈学好相关内容呢？除此之外，

在初高中阶段，学生每天都被各个科目的学习占满时间，

但是在大学的课程学习中，一些课程一周只有一两节，

学生学习时间较少，而且一些学生在大学中参加较多的

活动，课余时间不注重学习，这就导致其学习较差，没

有学好相关内容。正是由于以上种种原因，导致学生往

往会出现学业考试焦虑，由于前面学习内容的拖欠，难

以一时半会的补起，在对自己了解的基础上高估了自己

的考试情况，从而产生学业成绩焦虑 [2]。

（三）人际交往焦虑

大学相当于半个社会，学生面临着各种各样的关系，

在班级里有同学关系，在寝室里有室友关系，师生之间

有师生关系，社团之间有社团关系，还有各种杂七杂八

的活动都有人际关系。人际关系本身就是复杂的，人与

人之间的相处也不容易，如果不能较好地处理人际关系，

那么势必会影响学生的心理状态，导致其不能心情愉悦
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的去上课和参加其他活动，影响学生的心理健康。而且

由于学生个人性格特点的差异，不论是在某个团体中都

可能存在人际交往的问题，一些学生不会积极主动地去

交朋友，但是也没有遇见特别积极主动的另一个人，所

以在某个团体里可能处于孤立的状态，这种不良的人际

关系也会影响其心理健康，导致其出现心理问题。

（四）就业焦虑

就大学生的具体情况来看，就业焦虑往往出现在大

四学生身上。在大四阶段，学生就好像已经踏入了半个社

会，不再只是关心学习，而是需要关注自己以后的工作，

关心自己是否能养活自己，关心自己是否能找到个好的工

作。在大四阶段，大部分学生都是迷茫的，即使学校可能

早早在大三就开展了职业规划课程，但是就实际情况来看，

用处不大，更多的是纸上谈兵，学生在此时并未认识到职

业规划的重要性，同时像职业规划这类课程更加倾向于被

学生认为是水课，不被重视，不能真正发挥职业规划课程

的重要作用。在大四阶段，学生频频的参加各种各样的宣

讲会，与同专业的学生竞争，在这一过程中可能会面临着

更多的打击，面对面试官的挑剔。在校招中，企业更加看

重学生的实习经历，看重学生的学业成绩，看中学生的社

团经验，站在山顶的人少之又少，其他的学生更容易被打

击，质疑自己，考虑自己是否能找到工作，思考自己未来

是否能养活自己，从而产生就业焦虑。除了大四的学生之

外，一些其他年级的大学生也可能会产生就业焦虑。不同

的学生情况有所不同，一些学生觉得自己学校在就业市场

不太具有优势，因此在大一、大二时就有就业焦虑，考虑

自己未来是否可以找到工作，是否可以养活自己！一些学

生喜欢未雨绸缪，提前规划自己未来工作方向，在这一过

程中也会产生就业焦虑。所以可以看见的是，大四学生往

往具有更多的就业焦虑，他们正面临着就业，其他年级的

大学生或多或少会有一些，但是没有大四学生那么紧迫，

更多是基于自己的职业规划所产生的，就业压力相比较小。

但是针对具有就业焦虑的其他年级的学生，他们往往会更

早的去考虑自己的工作，提前做好职业规划，提升自己的

就业技能，这样能缓解其在大四阶段的就业焦虑，更好的

就业。

二、大学生焦虑成因

（一）内部焦虑

之所以会产生考试焦虑，主要是大学生平常的学习

不足，考试准备不充分，对考试结果具有较大的期望，

害怕取得较差的考试成绩。就大学生具体情况来看，其

学习方法有所不足。目前的大多数大学生更多是应试教

育的产物，更多是跟着老师一步一步地学习，老师给大

家布置学习任务和目标，布置学习作业，一个科目的学

习被拆分成很多个小块，通过学习每一个细小的章节的

学习，学好某一科目。但是大学的学习并非如此，在较

短的课程时间里教学较多的知识，学生需要具有较强的

主观能动性自主的消化知识，立足课程整体，分解成小

目标，一步一步地攻破，从而学好相关内容。在大学的

考试焦虑中，临时抱佛脚的情况也十分常见，一些学生

平时学习一般般，考试前夕就挑灯夜战，考试焦虑十分

明显 [3]。

人际关系处理焦虑与大学生的性格特点有关，更多

的存在于具有自卑、害羞心理的大学生身上。大学生之

所以会存在自卑心理，大多是因为其对自己的评价较低，

具有较多的不匹配感，往往觉得自己低人一等，无论是

学习上，抑或是外表上，都觉得自己比不上他人，当与

比自己更加优秀的人交往时，会产生不适的心理，害怕

被嘲笑，害怕被拒绝，害怕被鄙视，因此在人际关系中

容易出现焦虑问题。害羞心灵也是产生人际关系焦虑的

一大重要原因，这是因为个人性格特点的影响，这类学

生在陌生场合往往怯于与他人交流，不能构建良好的人

际关系，从而产生人际关系焦虑。

在面临择业时，一些大学生由于缺乏具有竞争力的

就业专业能力，在面试中备受打击，因此产生就业焦虑。

一些学生即使有所规划，但是并未落到实处，这也不利

于增强其在就业时的筹码，导致其在就业时不具备竞争

优势，未能被自己心仪的企业所录用，进而产生就业焦虑。

（二）外部焦虑

受传统教育的影响，无论是家长，还是学生，都十

分关注学生的考试成绩，这无疑也增加了学生的学业压

力。如果学生学习成绩较差，那么就会感觉愧对教师，

愧对父母，因此在考试期间容易产生学业压力，出现学

业成绩考试焦虑。学校在对学生进行评优评干时，往往

也会将成绩作为选择的重要因素之一，这无疑也给学生

带来了外界压力，使学生担心自己不能考出较好的成绩，

产生学业压力。

对于大学生而言，家庭教育至关重要。在对大学生

人际交往焦虑进行分析之后，发现家庭教育也是影响学

生人际关系的一个重要因素。一些家长对孩子过分溺爱，

导致学生更加任性，不太顾及他人感受，不具备良好的

人际交往关系，产生人际交往焦虑。一些家长对孩子过

分粗暴，导致学生本身较为懦弱，害怕遇到挫折，担心

在交往时受挫，因此害怕人际交往，产生人际交往焦虑。

在大学教学中，更多的是进行理论知识的教学，更

多是专业知识的教学，实践教学有所欠缺。尤其是一些

文科专业，即使其在完成四年的专业学习之后，进入职

场中的职位，仍然像一张白纸一样，需要重新学习整个
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工作流程。由此可见，大学某些专业知识的实用性不强，

不能增强学生在就业市场的竞争力，从而使学生在择业

的过程中容易产生就业焦虑，担心自己不能找到好的工

作，更担心自己的未来。

三、大学生焦虑的应对策略

（一）树立合理学业目标，克服考试焦虑

对大学生而言，学校学习十分重要，不仅有利于提

升学生的学习成绩，而且也是学生就业时优秀简历的体

现，更为学生提供着更多的机会。为了克服学生的考试

焦虑，学生应该根据自己的专业学习情况设置合理的学

习目标，然后以学习目标为导向制定每天的学习计划，

合理安排个人时间，提升自己专业知识的学习，从而使

自己在考试中游刃有余，避免再出现考试焦虑的情况。

学习能力的提升也在学生的大学生涯学习中扮演着重要

的角色，在自主学习的过程中，学生也需要在学习中进

行总结归纳，逐步的提升自己的学习能力，从而提升自

己学习专业知识的质量和效率，事半功倍。

考试期望值也会影响学生的学业成绩焦虑，为了帮

助学生缓解焦虑，具有良好的情绪。学生应该在对自己

的知识掌握情况进行分析的基础上，合理的确定考试期

望值，明确自己的考试水平，认可自己的努力程度，避

免对自己的成绩具有过高的期望，进而避免产生学业成

绩焦虑，保持良好的心情。

（二）拓展社会实践能力，改善人际交往焦虑

人际交往焦虑毫无用处，只会使大学生不断的内耗，

不断的怀疑自己，产生不良情绪。对于大学生而言，若

想克服人际交往焦虑，具有良好的人际交往关系，则应

该选择走出去。在大一的时候，积极参加各种各样的社团，

接触不同的学生，交不同的朋友，在与他人的接触和交

往的过程中逐渐的克服自己的人际交往焦虑，提升自己

的人际交往能力。在日常的学校生活中，也可以通过做

兼职等方式，更多的与他人进行交流，尽可能克服人际

交往焦虑。在人际交往焦虑中，最不可取的就是封闭自己，

将自己的心锁在小小的空间里，不接触他人，也不让他

人进入，这就会导致人际交往越来越严重，情绪越来越

不好。在寒暑假的时候，也可以参加志愿活动，或者去

做兼职，更多地去接触，学会去解决问题，而不是一直

在人际关系焦虑中内耗，而是需要在与他人交流中成长，

克服自己的人际交往焦虑，成为更好的自己。

（三）利用社会外界平台，调解择业就职焦虑

在大学生的学习中，学校发挥着教书育人的作用，

教导着学生专业知识，给学生更大的发挥空间。但是，

大学生需要明确的是，学校能够给每个学生提供的资源

是有限的，自己应该积极努力，通过学校的平台，获取

各种各样的资源，不断地提升自己，增强自己的就业能力，

缓解就业焦虑。就大学的具体情况来看，往往都有各种

各样的校友企业，会给予母校资金或者其他支持，而学

生应该积极地参与各种各样的活动，尽可能接触到校友

企业，在有条件的情况下进入校友企业实习，丰富自己

的求职履历，提升自己的专业能力。除此之外，大学生

应该注重外部实习 [4]。在条件允许的情况下，合理的利

用各个寒暑假的时间，到专业对口的企业进行实习，了

解企业的运营情况，学习专业的工作情况，提升自己在

企业内部的专业能力，避免只是在大学学习专业，而缺

乏专业能力，成为一张白纸，在就业市场中与他人竞争，

产生就业焦虑。而是应该不断地提升自己，增强自己在

就业市场中的竞争优势，凭自己的能力获得一份较好的

offer，克服就业焦虑。

结语

在大学生的学习生涯中，容易出现各种各样的焦虑。

与以往相比，大学具有更加丰富多样的活动，涉及各种

各样的关系，如果处理不当，就容易出现人际交往焦虑，

进而影响自身的情绪，影响自己的学习和生活。大学教

育脱离于以往十几年的应试教育，具有更大的自由性，

对学生的自主性学习要求较高，但是一些学生由于知识

储备不够，却对考试成绩具有较高的期望值，往往也容

易产生学业焦虑，进而产生不良情绪。对于大四学生而言，

就业焦虑十分常见，同一专业几十乃至几百个人去竞争

某个公司两三个或者一两个岗位的招聘，其中 90% 以上

的学生都会产生挫败感，自我怀疑，产生就业焦虑，影

响心情。笔者对学生产生焦虑的种种原因进行分析，并

提出了相应的解决策略，以期帮助大学生在积极参加各

种各样的活动，设立学习目标，提升专业能力的基础上

克服自己的各种焦虑，保证自己具有良好的情绪状态，

更好的学习与生活。
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