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摘  要 

健康作为现代人生存和发展的必要条件，与人们的日常生活息息相关。对于大学生来说，只有保持健康，

才能实现自身的全面发展。随着经济的快速发展，人们的物质生活获得极大满足，但内心世界却逐渐遭

受冲击。大学生正处于青年时期，身体逐渐成熟，但心理状态尚处于不太成熟的阶段，容易受到多元化

价值观的影响。本文通过分析大学生心理亚健康的成因，针对大学生存在的身体机能障碍、情绪表达障

碍、人格发展障碍、人际交往障碍等问题，提出了一些对策措施。通过合理引导大学生的精神需要、提

供良好的受教育环境、加强家庭道德教育、引导大学生树立正确的人生观，能够有效帮助大学生解决心
理亚健康问题，从而实现其自身的全面发展。 
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Abstract 
As a necessary condition for the survival and development of modern people, health is closely re-
lated to People’s Daily life. For college students, only by keeping healthy can they realize their 
all-round development. With the rapid development of economy, people’s material life is greatly 
satisfied, but their inner world is gradually impacted. College students are in their youth, their 
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body is gradually mature, but their psychological state is still in the immature stage, and they are 
easy to be affected by diversified values. By analyzing the causes of mental sub-health of college 
students, this paper puts forward some countermeasures to the problems of physical dysfunction, 
emotional expression disorder, personality development disorder and interpersonal communica-
tion disorder of college students. By reasonably guiding the spiritual needs of college students, 
providing a good education environment, strengthening family moral education and guiding col-
lege students to establish a correct outlook on life, we can effectively help college students solve 
mental sub-health problems and realize their all-round development. 
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1. 引言 

“心理亚健康”是近年来心理界新提出的概念，心理亚健康状态是介于心理健康和心理疾病之间的

中间状态，通常是由于长期处于精神压力下，负面情绪得不到有效消解而导致。近年来，心理亚健康问

题在大学生中极为普遍，新时代大学生肩负着民族复兴的重任，同时也不可避免地要承担来自各方面的

压力，理想与现实的落差给他们的心理带来极大负担，这些心理压力得不到及时排解，久而久之就会使

人精神萎靡，陷入自我怀疑的恶性循环中。心理上的失衡进而会导致身体上的疾病，甚至会引发恶劣的

过激行为，给个人和社会都带来不利影响。基于人的全面发展视角对大学生心理亚健康问题进行分析，

将有助于引导大学生走出心理亚健康状态，培养正确的世界观、价值观、人生观，从而实现其自身的全

面发展。 

2. 相关概念及理论基础 

2.1. 相关概念 

2.1.1. 健康与亚健康 
传统意义上对于健康的定义就是“没病”，而对于现代人来说，健康的含义也有了很大变化，由“没

病”转向了“全面的健康”。世界卫生组织提出健康不仅指身体没有出现疾病或虚弱现象，而指生理上、

心理上和社会上的完好状态。根据世界卫生组织的定义，我们的健康应该包括身体和心理的双重健康，

这两个方面缺一不可。疾病是一个复杂的、循序渐进的过程，从健康到疾病，归根结底是由量变到质变

的转化，不健康到一定程度，就会发生质变产生疾病。而大多数时候则处于量变积累的过程，这个介于

健康与疾病之间的中间状态就被称为亚健康，世界卫生组织把亚健康称为第三状态、灰色状态、疾病前

状态。处于亚健康状态的人，在一定程度上存在疾病的一些特征，但是却不符合现代医学的疾病诊断标

准。亚健康者常常会感到疲惫乏力、抵抗力下降、心烦意乱、无法控制情绪、甚至无法维系与外界的正

常交流。 

2.1.2. 心理健康与心理亚健康 
心理健康的基本含义是指心理的各个方面及活动过程处于一种良好或正常的状态。心理健康的理想
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状态是保持性格完美、智力正常、认知正确、情感适当、意志合理、态度积极、行为恰当、适应良好的

状态(马克思，恩格斯，1960)。作为健康的重要组成部分，心理健康是指一种积极的心理状态，处于这种

状态的个体，能够对外界环境做出积极的适应，对自身有着清晰明确的认知，在日常生活中能够充分发

挥主观能动性，自觉约束并调控自己的行为。心理亚健康是处于心理健康与心理疾病之间的过渡阶段，

通常表现为自卑敏感、萎靡不振、胡思乱想、苦闷抑郁等特征，倘若消极心理长期得不到疏解，日积月

累就会发生质变，转变为心理疾病。心理亚健康是一种不健康的心理状态，甚至可以说是极其危险的非

健康状态。随着时代不断发展变化，科学技术的先进水平也达到了前所未有的高度，我们可以通过更加

精密的仪器来测试人的健康状态，但数据只能根据客观的医学标准来判定健康与疾病的区别，无法捕捉

到介于二者之间的异常心理状态，即心理亚健康状态，前苏联学者赫希曼称之为“第三状态”。心理亚

健康者的状态特征在严格程度上并不符合现代医学所规定的心理疾病诊断标准，但却时刻处于非健康状

态的磁场中，忍受着这种不易被觉察但又趋向于消极的异常变化。这是极其危险的一种状态，当代社会

的人们大多深受其害，大学生中极为普遍。大学生在这种状态下的表现是学习效率降低，注意力不集中、

情绪自我调控力差、精神萎靡不振、易疲劳，甚至会产生自杀念头(冯辉，2012)。如果不能及时觉察并加

以引导，将会导致难以挽回的后果，近年来抑郁症自杀的人群不在少数，解决心理亚健康问题已经迫在

眉睫。 

2.2. 马克思主义人的全面发展理论 

通过《1844 年经济学哲学手稿》，马克思第一次向人们展示了关于人的全面发展理论，紧接着借助

《德意志意识形态》，他第一次提出“个人的全面发展”这一概念，《资本论》的发表标志着人的全面

发展理论逐步走向成熟(裴子航，2023)。马克思指出，人的全面发展包括人的能力的全面发展、人的需要

的全面发展、人的社会关系的全面发展和人的个性的全面发展。人的全面发展指的是人的自由、全面、

充分的发展。所谓人的自由的发展，顾名思义就是人根据自己的主观需要进行自我全部才能上的发展，

这个过程是自发的、不被阻碍的、自由的。人的发展过程总是受到特定社会历史条件的制约，可能会出

现与个人意愿相违背的发展，或者朝着某一种特定方向发展，这种发展显然不是自由的。人的全面的发

展是指个体的全部能力得到发展，与之相对的是人的片面的发展，也就是说人只有局部的能力得到发展，

受到一些因素的制约，某些能力失去了得以发展的机会，而人的全面发展则是使个体获得全方位的、整

体的发展。人的充分的发展其实是指发展程度的问题，受社会历史条件制约，任何发展都会达到一定上

限，人发展到一定程度后，就无法再朝着更高层次的发展前进。在马克思所设想的共产主义社会中，个

体能够对自身的能力进行充分的开发，自由、全面、充分的发展这三方面并不是相互独立，而是彼此紧

密联系，构成了人的全面发展。人的全面发展是人类由来已久的人格向往，也是现代教育事业进步的基

本面向(王占魁，2021)。对人的全面发展理论的研究有助于解决我国在建设中国特色社会主义过程中所面

对的社会现实问题，同时还有助于系统地认识人的发展与社会发展的内涵及相互关系，在一定程度上有

助于促进社会主义和谐社会的构建。 

3. 大学生心理亚健康的主要表现 

3.1. 身体机能障碍 

心理亚健康状态在大学生中已经极为普遍，很大一部分学生常常陷入精神萎靡的状态，容易感到疲

惫，且很难集中注意力。大学课堂上学生的表现就很直观的反映了这些现象，学生在课堂上睡觉已经成

为了常态，特别是公共课的大教室里，放眼望去“趴倒一片”，大学生本该朝气蓬勃，但却常常处于一

种疲惫的状态。此外，课堂上无法集中注意力的学生也不在少数，往往在上课 20 分钟后就不自觉的走神。
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许多大学生还有记忆力衰退的苦恼，明明是不久前发生的事情，却回想不起来种种细节，这对他们背书

学习也造成了很大影响。当代大学生通常会有熬夜、失眠、多梦的现象，对声音变得极为敏感，常常被

细微的声音惊醒。种种现象表明，心理亚健康已经对大学生的身体机能造成极大影响，甚至严重阻碍到

他们的正常学习和生活。 

3.2. 情绪表达障碍 

情绪对于人们的健康有着非常大的影响，如果长期处于消极情绪之中，久而久之将会产生心理疾病。

而对于当代大学生来说，情绪表达障碍是普遍存在的一个问题。有些学生常常会因为一些微不足道的小

事而生气，别人随口的一句话可能也会成为点燃怒火的导火索。大多数学生经常会觉得莫名不开心，找

不到情绪低落的源头，明明没有什么不好的事情发生，但就是无法打起精神，对探索生活失去了兴趣，

做什么都觉得索然无味。更有甚者，会完全失去对情绪的掌控，不仅有害自己的身心健康，更让身边人

不知如何是好。情绪能够折射出一个人的生活态度，对身边人也能造成极大影响，大学生产生的这些消

极情绪以及情绪失控状态其实都是心理亚健康的表现。 

3.3. 人格发展障碍 

人格是一个人固定的行为模式及在日常活动中待人处事的习惯方式，是全部心理特征的综合，心理

健康是个体能够表现出相对稳定的人格特征(赵雪汝，2022)。在大学生人格发展的过程中，受到各种因素

的影响，导致了人格发展障碍。很多大学生常常会陷入不自信的自我怀疑中，做什么事情都会先自我否

定，觉得自己肯定不行，对自己没有信心，久而久之就会产生自卑感，对于别人的认可以及夸奖，也是

持怀疑态度。每个人看待世界的角度都是不同的，有的人看到了世界的美好，所以觉得生活充满阳光，

相反，有的人只看到了世界的阴暗之处，觉得外界充满恶意，由此产生了厌恶和恐惧，滋生了消极心理，

甚至会产生轻生的想法。大学生心理亚健康不仅会严重阻碍他们的全面发展，甚至会对生命造成威胁，

解决心理亚健康问题已经迫在眉睫。 

3.4. 人际交往障碍 

人总是处于各种复杂的社会关系网之中，不可避免的要进行人际交往，良好的人际关系不仅能促进

大学生的身心发展，还可以促进学业，使大学生的人生路更为顺利(陈立泰，2021)。在进入一个新的环境

时，有的学生会积极地与他人进行交流，希望能尽快融入新环境，也有部分学生会对陌生的环境有抵触

心理，不愿意与他人进行人际交往，或者说在与他人进行人际交往时总是持消极态度，甚至会有人因厌

恶人际交往关系而选择独来独往。大学生心理亚健康导致的人际交往障碍，严重影响其全面健康发展。 

4. 大学生心理亚健康的成因 

4.1. 社会原因 

社会作为大学生成长与发展的大环境，对他们有着至关重要的影响。地区、城乡收入不平衡，使得

大学生所在家庭的收入情况具有很大的差异，贫富差距易诱发学生产生自卑或自负心理，导致心理亚健

康(王晓晖，2020)。家庭条件的差距可能会使一些学生产生自卑心理，害怕被他人嘲笑轻视，所以不愿与

人交流，把自己内心封闭起来。长期处于这种孤独、消极的心理状态中，心理亚健康就会发生质变，从

而转化为心理疾病。在拜金主义、消费主义的一系列思潮的影响下，大学生的价值观也遭受着前所未有

的冲击。分辨能力较差的大学生，在这些错误思潮的影响下，会产生认知偏差，滋生攀比虚荣心理，从

而误入歧途。这样的亚健康心理，如果不能得到正确引导，将会导致大学生价值观的扭曲，从而导致无
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法挽回的后果。 

4.2. 家庭原因 

中国家长大多都有望子成龙的期待，希望孩子出人头地无可厚非，但一些家长忽略孩子自身实际情

况，对孩子寄予过高期待，而达不到期望值就会批评、训斥、甚至打骂孩子，导致孩子长期处于极大压

力下，被焦虑痛苦心理包围。部分家长对孩子的控制欲极强，大到人生未来，小到吃饭穿衣交友，事无

巨细都要掌控安排，使孩子的真实个性与想法被遮蔽，极大的限制了他们的成长与发展。长此以往也不

利于培养孩子的自理能力与人际交往能力，对融入新环境会产生极大阻碍，这种情况下孩子往往会滋生

不健康的心理。家庭成员之间缺少情感维系，相互间交流薄弱，缺乏亲情关爱，彼此冷漠，会使孩子产

生负面情绪，进而影响心理健康。此外，中国传统的“棍棒底下出孝子”“吃得苦中苦，方为人上人”

的吃苦教育也对孩子造成终身性的影响，很大程度上阻碍了孩子的自身全面发展，这种教育方式应该引

发家长的反思。 

4.3. 学校原因 

学校是大学生成长与发展的主要场所，应该承担起责任，引导大学生树立正确的世界、价值观、人

生观。专业学习任务太重，学习困难，都会对学生心理健康产生重要影响(宋莉璐，崔英静，2019)。近年

来的大学教育，过于注重学生的专业技能发展，而忽略了学生心理健康。大学生通常都认为自己的心理

健康状况没有任何问题，对于学校举办的心理健康教育活动往往不屑一顾。学校对于心理健康教育的宣

传力度远远不够，大多数学生可能都不知道心理咨询中心在哪里，又何谈心理咨询？甚至有些学校的心

理咨询中心形同虚设，心理咨询员并非专业人士，无法给学生带来有效帮助，导致大学生心理问题在学

校里求助无门，从而长期处于心理亚健康状态。 

4.4. 个人原因 

每个人都是独一无二的个体，性格、能力、追求都具有差异性，许多大学生无法对这些差异有着正

确认知，自我定位不清晰，从而产生了许多问题导致自身心理亚健康。在学习上，人们往往都会将目光

放在佼佼者身上，情不自禁将自我与之进行比较，被落差打击到会带来极大压力，从而引发心理问题。

不同人面对事情有不同心态，性格开朗的人更容易与人打成一片，面对困境时也会从另一个角度看问题，

苦中作乐并迎难而上。而心理素质较差的学生则常常以消极的心态看待事情，遇挫会觉得自己倒霉，进

行自我否定，常常会陷入自我内耗中，而不去解决问题。所以要及时关注大学生的心理亚健康问题，引

导他们对世界充满希望，以积极态度看待问题，树立正确的人生观。 

5. 人的全面发展视域下大学生心理亚健康的对策措施 

在马克思人的全面发展视域下，对大学生心理亚健康进行研究，应该坚持以人的全面发展为基本原

则，根据人的全面发展的内容，解决大学生心理亚健康问题必须充分考虑需要、能力、社会关系和个性

的全面发展(杜丽楠，2022)。教育学是唤醒生命、塑造生命、成全生命的科学。因此，教育的最大特征是

实践性，教育的实践品性决定了教育学视野中的人的全面发展必须关注活生生的生命个体，并以此为前

提开展教育活动。为此，人的全面发展就不能只停留在形而上层面上的理想追求，而应落实到教育实践

活动的每一个具体环节中，落实到每一个鲜活的生命个体上。刘佛年主张的全面发展的教育是以德育、

智育、体育为基本方面，同时包含了美育和劳动教育方面，是五育共同发展的教育(孙德玉，朱晗，2023)。
刘佛年强调五育本身各方面也需要得到全面发展，五育落实到学校教育中最直接且最为重要的体现是在

课程设置上，同时指出心理能力的发展在全面发展中的作用，从家庭、学校教育入手，引导大学生树立
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正确的人生观，从而有效解决心理亚健康问题，实现自身全面健康发展。 

5.1. 合理引导大学生的精神需要 

需要是有机体在生存和发展的过程中，感受到的生理和心理上对客观事物的某种要求，可分为物质

需要和精神需要。与物质需要相比，精神需要是更高层次的需要，精神需要一定程度上推动着社会的发

展与进步(陆烨，唐钰灵，2020)。精神需要可以起到衡量个体发展程度的作用，对高层次精神需要的追求，

也侧面反映出我们的发展更加全面、充分、自由。大学生正属于价值观形成的重要时期，十分容易被不

良风气影响，随着互联网的发展，信息传播更加迅速，所以引导大学生追求科学合理的精神追求十分必

要。首先就要充分了解大学生的思想动态，针对性的进行引导，不“一刀切”。在引导方式上可以与时

俱进，充分利用大众传媒的优势，通过微博、微信公众号、抖音短视频等渠道，引导大学生追求正确的

精神需要。例如共青团中央，人民日报等官方组织，不仅通过公众号推文来进行思想传播引导，还开设

了官方微博、抖音账号，用当代大学生喜闻乐见的方式进行精神建设，潜移默化地引导大学生追求高层

次精神需要。此外，教育者可以利用特殊历史时间，引领学生回顾历史，从而使其坚定理想信念，深入

贯彻落实社会主义核心价值观。 

5.2. 提供良好的受教育环境 

环境对于一个人的成长与发展有着至关重要的影响，对于大学生来说，绝大多数时间都是在校园里

度过，高校有责任提供良好的受教育环境，使他们健康的学习生活，走出心理亚健康状态，实现自身全

面发展。教育公平是近年来引发广泛关注的话题，在课堂中教师对待学生的态度也会对学生心理健康发

展造成影响，教师应该深刻意识到这点，做到一碗水端平，公平对待每一个学生，不要让学生心理产生

落差，从而减少因公平问题而导致的学生心理亚健康问题。同时，高校可以开设大学生就业指导相关课

程，为学生就业提供有效帮助与引导，在一定程度上缓解学生因为迷茫而导致的就业焦虑，减少他们的

负面情绪。高校应该意识到心理咨询工作的重要性，在落实校园安全工作的基础上，应该注重学生心理

健康教育(任胜涛，2021)。可以通过邀请心理咨询专家来开讲座的方式，使学生重视心理咨询。西北师范

大学学生工作处就曾邀请心理咨询专家林涵老师来做作了题为《幸福从心开始》的讲座。林老师通过生

动的事例使同学们明白了幸福是源自内心的一种表达，幸福与否取决于恬然自得、宠辱不惊的内在精神

素质，并为在场的大学生们解读了生活中遇到的困扰，让学生们从另一个角度看到事物的形态，改变了

平常看问题的视角，并提供了面对困难的有效方法。本次讲座的成功举办也为其他高校提供了良好示范，

高校要加强心理咨询工作，为学生提供良好的受教育环境，从而有效减少心理亚健康问题的产生。 

5.3. 加强家庭道德教育 

良好的家庭关系是大学生实现自身全面发展的一个必要条件，加强家庭道德教育，有利于增强学生

幸福感，有效减少心理亚健康问题的产生。家长必须充分意识到家庭教育对孩子心理亚健康教育具有非

常重要的影响，清楚自己在心理亚健康教育中的重要角色(周甜，郭连贵，2019)。家长起到言传身教的作

用，应该给孩子树立榜样，培养他们积极的人生态度，同时应该塑造一种和谐美好的家庭氛围，让孩子

在幸福中成长。时代在进步，传统的吃苦教育方式也应该做出改变，父母应该尊重孩子的个性发展，不

要一味的控制孩子。锻炼孩子无可厚非，但“想让孩子吃一吃自己曾经吃过的苦”这种思想应该被打破，

棍棒之下不一定会成材，但十有八九会给孩子留下心理阴影。对孩子的教育应该由训斥打骂转向爱与鼓

励，这样才能使孩子形成更加健全的人格。近日，长大后的星二代王诗龄引发大众关注，网友戏称参加

《爸爸去哪儿》大概是她人生最苦的日子，令人艳羡的不仅是物质上的富足，更是来自家庭教育上的爱。

父亲王岳伦采访中说到，幼儿园六一活动让孩子们在大太阳下暴晒，而领导、老师们都在阴影处，看到
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女儿晒得通红的脸，他觉得教育理念并未发生变化，还是自己小时候那一套，选择让孩子转入国际学校。

这段话引发很多网友共鸣，当代大学生在中国传统吃苦教育下成长起来，看起来已经是健全的个体，实

则内心有挥之不去的阴影，加强家庭道德教育从而促进教育方式的改变对解决大学生心理亚健康问题有

着至关重要的作用。 

5.4. 引导大学生树立正确的人生观 

所谓人生观就是对人生的观点和态度，人生观对人生问题的处理、人生道路的选择起引领作用(程雨

青，2022)。正确的人生观能够对大学生成长与发展起到良好的指导作用，大学阶段是人生观逐渐成型的

时期，对于高校来说，应该承担起责任，引导大学生树立正确的人生观。在课程学习中，要用马克思主

义理论对大学生进行思想政治教育，使其坚定理想信念，成为合格的社会主义接班人。同时也要加入心

理健康教育相关课程，使大学生更加清晰的了解心理健康与心理亚健康，从而能够及时关注到自身的心

理变化。教师要经常与学生进行沟通交流，可以通过班会、谈心等方式了解学生心理状况，以便及时发

现学生异常心理并做出正确引导，使学生能够树立正确的人生观，实现自身自由、全面、充分的发展。 

6. 结语 

心理亚健康问题已经成为一个普遍现象，隐藏在大学生身边的各个角落，潜移默化的对他们造成影

响，由心理亚健康问题导致的过激行为不在少数。本文基于马克思主义人的全面发展理论，对大学生心

理亚健康问题进行分析探究，希望能为大学生走出心理亚健康状态提供一定帮助。解决心理亚健康问题

不仅能促使大学生实现自身的全面发展，在一定程度上也能为构建社会主义和谐社会带来帮助！ 
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