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大学生抑郁情绪的影响因素及预防措施
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[摘　要]近十年来我国大学生抑郁情绪发生率在8.00％～74.00％，且存在上升趋势。同时根据WHO的一份报告预测，截至

2030年，重度抑郁将会成为残疾的主要原因，这意味着大学生患有抑郁情绪不仅对其身心健康不利，导致亲属疾病负担加重，也

会给社会带来巨大的医疗经济损失。相较于对抑郁的干预治疗，实施早期预防既能从根本上防止大学生抑郁情绪发生，也能降低

社会经济负担。
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一、大学生抑郁情绪的影响因素

（一）心理因素

患有抑郁情绪的大学生普遍存在认知功能损害，首先包括

存在一种隐性认知风格，具体表现为个体倾向于将负性应激事

件动态想象成逐渐增加的危险和快速增长的风险。这使他们处

于高度紧张状态，并担忧受到消极反馈和外界排斥，出现回避

生活社交等自我保护的消极应对方式，这不仅不利于处理好负

性应激事件，且使个体不易察觉并走出自身的认知偏差，二者

均是大学生产生抑郁情绪的危险因素。

（二）生理因素

抑郁情绪的病理机制很复杂，确切的生物学基础尚无统一

定论，目前学界比较肯定的假说是：神经-内分泌-免疫网络系

统功能失调综合作用。其中单胺类神经递质系统功能紊乱假说

有着举足轻重的位置，该假说认为中枢单胺类递质含量降低及

其受体功能异常会引发抑郁情绪，而该系统中5-羟色胺和去甲

肾上腺素是最具代表性的生物标志物。

（三）学校因素

学校是大学生学习生活的主要场所，也是负性应激事件

的多发地。对于刚迈进大学的新生而言，新的可依赖的人际关

系尚未确立，他们需要经历心理上重要的分离称为“心理断乳

期”，加之截然不同的生活与学习模式的冲击，很多大学生不

能完成角色转换去适应紧张充实的大学生活，这让他们内心不

安极易诱发抑郁情绪。其次，大学生面临着巨大的就业压力，

全国高校毕业生人数年年增加，除了基本的专业课外，大学生

面临考取各种资格证书或是考研等压力。学习就业压力已经成

为大学生重要的应激源，与抑郁情绪的产生息息相关。

（四）社交因素

随着网络信息技术的发展，手机成为大学生人际社交的重

要载体。手机上网成瘾导致大学生沉浸在虚拟世界中而脱离实

际生活，从而直接导致失眠、学习成绩下降、经济拮据并由此

产生一系列心理问题。此外，一些社交网站具有较强的用户黏

性会导致用户频繁登录，加上当代大学生思想活跃、自我表现

欲强，发布自拍照片已成为他们使用社交网站的重要内容，这

为社交网站体像比较提供了信息基础，而社交网站体像比较与

大学生抑郁情绪呈显著正相关。此外，基于社交网站的网络攻

击行为也是需要引起重视的负性应激事件。而网络攻击行为会

同时影响实施者与受害者双方的心理健康，实施者常表现出抑

郁、冲动暴躁、心理变态等问题；而受害者则普遍存在抑郁、

孤独自卑等特点。

二、大学生抑郁情绪的早期预防实施

（一）家庭层面

良好的家庭功能有助于大学生感受到更多的温暖，增强对

负性应激事件的承受能力，这是大学生远离抑郁情绪的重要保

障，因此父母有责任通过不断地学习来实现科学的较育。所以

即使不在子女身边，父母也要通过各种途径关心他们各方面的

情况，并在沟通过程中尽量减少双方的冲突，给予孩子充足的

情感支持。其次父母要尽量维持和睦的家庭环境，采取有效措

施避免冲突，如果发生了无法避免的矛盾，之后也应该向孩子

进行合理的解释，减少对彼此的负面评价，避免因父母冲突而

产生的威胁感和负罪感。同时父母需要多与大学生进行沟通交

流，及时发现异常心境状态，帮助他们调整情绪并给予充分的

理解与支持，预防大学生发生抑郁情绪。

（二）学校层面

首先，高校内部应该积极开展各种主题活动，创造更多的

机会方便辅导员或学长学姐为新生进行经验传授，分享住校的

注意事项和生活自理的技巧，安排授课教师在课堂之余讲解关

于自主学习的方法，帮助新生尽快适应崭新的生活学习模式。

而职业生涯规划教育则要贯穿整个大学阶段，针对中低年级学

生介绍专业与职业之间的关系，让大学生根据专业性质和自身

特长进行职业生涯规划并制定相关学习计划；而对于高年级学

生则要加强实践能力培养、招聘信息筛选等方面的指导，帮助

大学生依照社会人才需求特点并结合个人实际情况选择合适的

职业，最终完成学习就业压力的疏导。其次，高校内部需要设

立大学生心理健康中心，其职能包括定期排查大学生的心理状

态，同时建立大学生心理健康档案，深入分析存在抑郁情绪的

大学生案例，并组织人员对这些学生做好心理危机的预防与转

化工作。最后，及时总结经验教训和心理危机事件发生的特

点，从而进一步完善相关工作。目前大部分高校已经制定了一

系列大学生心理危机防范制度，在一定程度上控制了大学生抑

郁情绪的发生发展。

（三）大学生层面

大学生作为高素质人群应该主动学习心理健康知识，通过

各种方式预防抑郁情绪的发生。在认知层面上要建立乐观的人

生态度，培养自尊自信的品质，客观理性地看待生活中遇到的

坎坷，面对负性应激事件要学会辨证分析，多想事物积极的一

面从而降低心理负担。在使用手机的过程中学会时间管理，主

动参与现实生活中的人际交往而避免沉浸于虚拟世界，同时在

使用过程中恪守尊重友善、谨言慎行的原则，尝试换位思考杜

绝使用伤害性语言攻击他人，在享受网络带来便利的同时必须

自觉承担起维护和谐网络环境的责任。

三、结束语

全球抑郁情绪案例从1990年的1.72亿例增加到2017年的

2.58亿例，增长了49.86％，同样大学生抑郁情绪的发生率也

没有下降的征兆，提示全社会需要投入更多的时间和精力去关

注大学生的心理健康问题。今后要结合大学生抑郁情绪的影响

因素，联动家庭、学校、社会和患者自身多个层面，落实大学

生抑郁情绪早期预防工作，从源头上降低发生率，确保大学生

的心理健康成长并顺利适应大学生活。
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