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大学生心理健康教育研究－以四川三河职业学院为例
刘婧

四川三河职业学院

摘  要：本文以四川三河职业学院学生作为研究对象，利用问卷调查法对该校学生的心理健康状况、应对方式、

对学校心理健康教育服务的认知与需求等进行了调查分析。结果显示，三河职业学院学生整体心理状态以平稳为主，

但部分学生存在失眠、焦虑等问题，学业压力是主要压力原因。此外，学校现行心理健康教育体系在服务供给、资

源配置等方面还存在一定问题。基于此，提出了分层干预、服务模式创新、支持网络强化和资源保障优化等建议，

以期为提升该校大学生心理健康教育水平提供参考。
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引言

在社会转型与竞争日趋激烈的情境下，大学生正承

担着学业负担、职业规划以及人际交往等多方压力，其

心理健康问题日益突出。在此背景下，作为高等教育关

键组成要素的高校心理健康教育，不仅联系学生个体的

心理自我调节能力，更影响其综合素养的提高。本文通

过对四川三河职业学院的心理健康状况进行全面调研，

进一步探究大学生心理健康教育状况、具体存在的问题，

并提供优化建议，期望由此给予此类高职院校学生心理

健康教育提升一定支撑。

一、高校心理健康教育的重要性

心理健康作为个体全面发展的重要组成元素，给大

学生在学术探究、日常事务处理及职业规划中维持积极

态度给予了关键支撑，能最大程度发挥其潜能，达成自

我价值。高校实施心理健康教育的根本目的在于引领学

生塑造科学的世界观、人生观、价值观体系，同时加强

他们的心理韧性以及应对压力、优化社会适应的能力，

让学生做到全面发展。此外，开展系统且专业的心理健

康教育时，可以迅速察觉一些可能存在的风险因素，有

针对性地予以干预达到预防并减轻大学生心理危机的目

的，这样可维持校园内部安全稳定局势。

二、三河职业学院学生心理健康现状分析

（一）整体心理状态特征

心理状态分布：由调查数据可知（见表 1），三河

职业学院学生近一个月的心理状态主要表现为相对稳

定和偶尔情绪波动，各占 55.48% 和 12.5%。说明虽然

大部分学生心理健康，但还是有一部分学生存在心理

压力。

常见心理问题：从针对学生的心理健康情况展开多

选题调查得到的数据来看，32.53%的学生有过失眠经历，

29.08% 的学生出现过注意力无法集中于某一点的问题，

14.54% 的学生在饮食方面存在过异常，另外还有 10.46%

的学生具有情绪波动异常的情况。上述这些数据显示出

有些学生可能存在睡眠质量欠佳、注意维持不佳，饮食

调理存在问题以及情绪调节不善等诸多情况，需采取相

应的干预手段加以改善。

压力来源：从本次研究数据来看，当代高校学生压

力的首要来源为学业负担，达到 73.34%。其次是经济问

题，占到 42.98%。就业压力与人际交往困扰紧随其后，

占比分别是 35.97% 和 35.59%；家庭矛盾与情感问题也

不可小觑，各占 17.86%。由此可得出当代大学生所承受

的压力呈现多个层面。

表 1：大学生心理状态分布情况

心理状态
维度

选项 小计 比例

最近一个
月总体心
理状态

非常积极 220 28.06%

比较平稳 435 55.48%

偶尔低落 98 12.5%

经常焦虑 / 抑郁 25 3.19%

压力主要
来源（可
多选）

学业 575 73.34%

经济状况 337 42.98%

就业压力 282 35.97%

人际关系 279 35.59%

家庭问题 / 情感问题 140 17.86%

（二）应对方式与资源利用

应对压力的方式：从统计数据能看出（见表 2），

该校学生在面对压力时，更多依靠自己和身边人解决

问题。

表 2：大学生压力应对方式数据

压力应对方式（可多选） 小计 比例

向朋友倾诉 310 39.54%

自我消化 244 31.12%

运动 / 娱乐 175 22.32%

寻求专业帮助 15 1.91%

逃避问题 28 3.57%
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对学校课程压力的认知：从数据来看，63.65% 的

受访者认为现有的课程压力在“适中”阶段，还有

14.03%、13.9%的参与者把其归类到“基本合理”和“偏高”

范围里。这显示出学校现在课程体系总体符合学生心理

预期，不过仍然有一些学生还承受着较大的学业负担。

三、现行心理健康教育体系问题

（一）服务供给与需求错位

从调查数据来看，只有 4.46% 的学生能够完全掌握

学校心理咨询服务的具体内容；29.97% 学生有一定的了

解，但理解程度比较浅，57.02% 的学生处于部分认知状

态，还有 8.55% 学生从未接触过相关服务。这表明高校

在心理咨询服务普及和推广方面存在明显不足，导致学

生对于相关资源的认知水平较低，从而影响实际的服务

效果以及效能。此外，当下高校心理健康服务的供给与

需求之间存在着明显的结构性失衡状况。从调查数据可

看出（见表 3），现有的校园心理支持体系也许无法全

方位地满足学生的心理需求，无法充分顾及部分学生的

正当需求。

表 3：学生需求数据

希望学校提供的支持（可多选） 小计 比例

定期讲座 390 49.74%

在线资源 365 46.56%

减压工作坊 306 39.03%

一对一咨询 299 38.14%

朋辈互助小组 283 36.1%

（二）制度与资源瓶颈

专业师资力量不足：开展心理健康教育离不开专业

的教师团队，但目前部分学校由于缺少专业的心理教师，

无法提供一对一的咨询和团体辅导。

资源配置不合理：高校在对心理健康教育这一领域

进行资源分配时存在严重缺乏状况，尤其是关于咨询场

所硬件设施以及所占据的空间大小等，无法完全满足实

际操作需求，从而影响了服务的质量和效果 [1]。

制度建设不完善：当下学校心理健康教育体系尚存

不少问题，心理危机干预机制和学生心理档案管理系统

构筑比较单薄。

活力力度较小：部分高校具有专业心理咨询室和教

师，但由于宣传活动力度不足，导致部分学生对其了解

较少，认为学校内未配置心理咨询室和教师。

四、优化大学生心理健康教育的建议

（一）分层干预策略

1. 构建多级预警识别系统

依据心理健康测评数据，创建包含“日常筛查、动

态监测、危机干预”的三级预警体系，采用症状自评量

表（SCL - 90）整合校内调研资料，把学生群体分成常

态组（占 55.48%）、关注组（占 12.5%）和高危组（占

3.19%），针对高危组执行“辅导员 - 心理咨询师 - 家

长”联动干预方案，每个月最少开展两次个体访谈，每

学年开展三次全面心理评定，针对关注组，依靠班级心

理委员网络执行常态化监控，利用团体辅导（压力管理

课程）给予预防性帮助。就睡眠障碍问题（失眠率高达

32.53%），可采取正念冥想训练配合生物回馈手段，切

实改善大学生的睡眠品质。

2. 实施年级分段干预方案

大一新生适应教育：在新生引导课增设“大学生活

心理调适”专题模块，着重围绕宿舍人际关系互动技巧

和时间管理能力展开教学，举办“寝室凝聚力提升”主

题实践活动，利用团队协作任务增强同学之间的互助意

识和协作精神。

大二专业抗压训练：按照学业压力同经济压力相

互影响的情况，创建包含“专业技能改善”与“心理

韧性塑造”的双线培训架构，借助邀请业界专家分析

职业发展走向并设置抗逆力锻炼课程，特别强化学员

对于解决困难的能力及面对情况的适应程度 [2]。同时，

给经济困境的学生给予勤工助学的机会，并给予心理

辅导资源支撑。

大三就业心理辅导：围绕就业压力这个主要问题，

可创建由“简历优化、面试技巧提升、职业规划指导”

三个部分组成的心理辅导体系，同时联合企业开展压力

管理培训，以此增强大学生在面试时的心理防线。

（二）服务模式创新

1.“互联网 +心理健康”服务矩阵构建

基于调查中 57.78% 学生愿意参与匿名互助平台的

需求，设计匿名心理状态自评工具，按照周为周期生成

“心理状态晴雨表”，根据每个大学生的特性制定相应

的干预方案，比如针对注意力分散问题可推荐番茄工作

法训练。同时，打造“即时咨询”与“预约咨询”并行

的服务体系，由辅导员或心理学教师宣传校内的咨询室

位置和线下沟通方式，并在校园官网开设心理咨询渠道，

为选择网络咨询的大学生给予专属服务渠道，采用轮值

管理保证服务品质。此外，打造可提供心理专题讲座视

频，上传白噪音等放松音频资源，设置“心理树洞”专区，

给大学生提供匿名互动交流的场所。

2. 创新实践活动形式

借鉴心理剧创作理念，打造“压力情境体验舱”，

融入学业竞争、人际冲突等典型场景，让学生通过角色

扮演建立应对机制。根据调研数据可采用“心理干预 +
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体育锻炼”双轨并行的方式开展活动，比如组织户外正

念行走活动、情绪宣泄舞蹈课程等。同时，从 67.35% 

选择自行调整的学生中选拔 “心理阳光大使”，开展 

“1+10” 朋辈互助计划，即每名大使带动十名同伴。培

训内容包含积极倾听技巧、情绪管理方法等关键能力。

此外，按照调查数据显示的 36.1% 学生存在潜在的朋辈

支持需求，创建“跨专业 - 跨年级”互助平台，让大学

生分享跨学科的压力调适经验。

（三）支持网络强化

1. 完善家校社协同机制

每学期计划开展两次面向家长的线上专题讲座，分

别围绕“当代大学生心理发展特点剖析”和“增进亲子

交流的有效途径探究”，为家庭问题压力群体给予个别

化咨询，创建家长心理健康支撑微信群，定时公布有关

资讯，如“儿童心理异常初期识别及干预指引手册”等。

同时，创建地方精神卫生服务网络协作体系，健全学生

心理危机干预系统，依靠企业资源塑造“职场心理实践

基地”，推行职业心理健康适应性教育项目，依照调研

数据（4.08% 倾向于外部专业机构的学生比例），制订

个性化的优惠服务策略，以此加强其吸引力。

2. 加强校内支持体系构建

制定面向全校教职员工的年度心理健康教育规划，

着重提升辅导员对心理危机的识别能力，留意大学生

的注意力分散或者情绪波动异常等早期征兆 [3]。同时，

创建“教师心理互助小组”，给教育工作者给予情绪

管理等援助，防止因其潜藏不良情绪给学生的心理健

康带来危害。此外，科学界定心理委员的核心职能范

围，包括信息搜集、初步干预、有效转介等关键部分。

通过定时举办专门培训加强其专业水平，将心理健康

教育观念融入班级管理，设置“情绪疏导站”，执行“感

恩日记”等活动，营造积极向上，相互扶持的校园文

化氛围。

（四）优化资源保障

1. 师资队伍专业化建设

按照教育部规定的师生比例进行计算，通过 784份样

本数据的统计分析可知，四川三河职业学院至少需安排 4

名专职心理健康教育工作者。建议优先录用拥有心理学硕

士学位并获得国家二级心理咨询师资格的专业人才，还要

引进具有医学背景的心理健康专家，从而提升心理危机干

预服务的专业性和有效性。同时，建议咨询师每年至少参

加两次全国心理健康教育学术会议，每月建立至少两次的

专案督导机制。鼓励咨询师积极申报心理健康教育领域研

究课题，并把咨询工作量、科研成果纳入绩效考核。

2. 硬件与制度保障

按照《普通高等学校学生心理健康教育工作基本建设

标准》要求，为了更好地满足学生日益增长的心理健康服

务需求，并切实提升学校心理育人工作的专业化和规范化

水平，建议规划并设置4间个体咨询室、1间团体辅导室，

同时配备生物反馈仪的放松训练室、心理测评室等。结合

标准要求，建议总建筑面积不得少于 300㎡。此外，也可

以创建 24小时心理援助热线系统、配置录音设备，通过

开发咨询记录管理软件来改善服务效能。学校要制定《学

生心理健康教育工作条例》《心理危机干预操作细则》《心

理咨询师职业伦理规范》等制度性文件。建立从入学到毕

业的全程覆盖的学生心理档案电子化管理平台，建立动态

跟踪和持续监测机制，严格保密原则，未经学生许可，不

得向任何第三方机构和个人透露相关信息。

3. 经费与资源动态调配

以人均年均20元的标准设立心理健康教育专项资金，

30%的资金用于师资培训，40%的资金用于活动开展，20%

的资金用于硬件设备升级，剩余10%资金作为应急保障金。

建立经费使用绩效评价体系，定期对各个项目的经费使用

效果进行量化评价，关注每万元活动经费可服务多少大学

生等关键指标。同时，整合校园图书馆、学生活动中心等

多元资源，在非教学时段设置临时性心理健康服务站；联

合思政教育与职业发展部门，打造跨学科实践课程，开设

“职业心理素养与职业道德”专题模块。

结语

综上所述，大学生心理健康教育属于一项繁杂的系

统性工程，由学校，家庭和社会各方面协同合作才能达成。

针对四川三河职业学院学生心理健康的实证研究，本文

分析了该学院学生心理存在的问题，并给出相应的改善

办法，这些成果不但可以给该校改良心理健康教育的实

际操作给予理论依据，还有益于学生全面成长。
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