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摘  要 

心理健康是关乎到学生德智体美得以全面发展的保障和基础。现如今大学生在学校的学习和生活中心理

健康问题频发，特别是焦虑心理成为大学生的主要问题。而如何有效解决大学生心理焦虑问题是高校教

育现在面临的迫切问题。因此，高校思想政治教育者必须明确大学生焦虑心理产生的原因，焦虑心理的

具体表现，认识到思想政治教育正确引导的重要性，并结合学生实际情况，制定有效的思想政治教育干

预策略，引导大学生摆脱焦虑心理的负面影响。 
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Abstract 
Mental health is the guarantee and foundation for the comprehensive development of students’ 
morality, intelligence, physicality, and aesthetics. Nowadays, mental health problems occur fre-
quently in college students’ study and life, especially anxiety has become the main problem of col-
lege students. How to effectively solve the problem of college students’ psychological anxiety is an 
urgent problem facing by college education. Therefore, ideological and political educators in col-

https://www.hanspub.org/journal/ap
https://doi.org/10.12677/ap.2023.1310579
https://doi.org/10.12677/ap.2023.1310579
https://www.hanspub.org/


鹿高雅 
 

 

DOI: 10.12677/ap.2023.1310579 4592 心理学进展 
 

leges and universities must clarify the reasons for the emergence of college students’ anxiety psy-
chology, the specific manifestations of anxiety psychology, recognize the importance of the correct 
guidance of ideological and political education, and combine the actual situation of students to 
develop effective ideological and political education intervention strategies to guide college stu-
dents to get rid of the negative impact of anxiety psychology. 
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1. 引言 

焦虑心理是现如今现代社会普遍存在的一种心理现象，在大学生群体中较为常见。大学生正处于青

少年晚期向成人早期的过渡阶段，心理发展不够成熟，具有边缘性，是焦虑心理的高发人群。我国的相

关调查表明，高达 20.3%的学生存在较严重的焦虑等心理问题。因此加强对大学生焦虑心理的研究，并

通过思想政治教育进行有效的干预，从而实现减少大学生心理焦虑的比率，使得大学生能够健康学习和

生活。本文从大学生的心理出发，分析其表现形式，产生的原因及影响，并提出相应的思想政治教育干

预措施，从而提高大学生的心理健康水平。 

2. 大学生焦虑心理的基本概述 

2.1. 焦虑心理的概念 

焦虑指的是对自己所爱的人或自己的生命安全、前途命运等过于担忧而引起的一种心理。这是一种

焦躁，紧张，惊恐，不安的情绪。这是一种无法预测，无法处理的特殊状况。事情过去了，焦虑也就过

去了。有的人没有任何的客观理由，但是却一直处在一种紧张的情绪中，经常会莫名其妙地感到恐惧，

害怕自己会遭遇到一场无法治愈的重大疾病，从而导致自己会出现坐卧不宁、惶惶不安等一系列的表现

(朱虹等，2023)。 

2.2. 大学生焦虑心理的表现 

大学生作为时代发展的推动力量，在市场经济的浪潮和国外的新的文化思潮的冲击下，他们面临着

越来越激烈的学术竞争，越来越复杂的人际关系，越来越多的就业压力，这些都给他们的心理带来了很

大的影响。 

2.2.1. 颓废迷茫 
患有焦虑症的大学生很可能会失去自己的人生方向，他们对自己的将来没有一个合适的计划，他们

在面对生活和学习的时候，会采取一种随机应变的态度，他们不会去关注自己的前途，也不会去关注别

人，他们会对自己的将来产生一种困惑，他们也不会去去改变自己的现状，他们会有一种情绪低落、情

绪低落的感觉，他们会去躲避现实，不愿意去积极地去与外面的一切和新的事物进行交流，他们只是希

望呆在自己的舒适圈中，缺乏提高自己的动机，也有一些学生会在互联网的虚拟世界中对自己进行麻醉，
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最终造成了网络上瘾(郭红，2022)。 

2.2.2. 失眠症状 
目前，在中国，高校中，大学生的睡眠障碍发生率为 12.92%~52.84%。已经有的调查结果显示，抑

郁情绪与睡眠障碍之间存在着明显的关联，习惯性睡眠效率与焦虑、抑郁情绪之间存在着负性的相关，

这就意味着，焦虑症病人会发生常态性失眠(郭红，2022)。 

2.2.3. 抑郁初显 
以往的研究表明，焦虑和抑郁症之间存在着显著的正向联系。焦虑的人通常会觉得自己已经身心俱

疲，已经到了穷途末路的地步，还会对自己的将来有一种无能为力的感觉。所以，焦虑的人很可能会出

现沮丧的心理，他们会不愿意与人交流，把自己的各种情感都藏在内心深处，从闷闷不乐到忧伤、自卑、

抑郁，甚至是消极的、消极的(李梓欣，孙宏伟，2021)。 

2.2.4. 情绪起伏 
焦躁不安的人，心情起伏很大，很容易被激怒，前一秒还在玩，下一秒就会勃然大怒，对不喜欢的

人和事情，会采取极端暴力的态度，通常情况下，很容易发怒。 

3. 大学生焦虑心理的原因 

根据一些学者做出的报告，学校、家庭、个人和外部四个层次构成了大学生焦虑心理的构成。这四

个层次各有其作用，但又相互交织，共同作用于大学生焦虑情绪的产生。 

3.1. 学校层面 

大学阶段是学生们摆脱幼稚走向成熟的一个过渡阶段，这个阶段大学生们从压抑的高中环境中解放

出来，迫切想要自由，无拘无束的状态。 
恋爱方面：大学生们在这阶段最渴望的事便是恋爱，恋爱最开始是甜蜜的，但后期由于自身家庭状

况，双方的三观不合，对于爱情没有信心等因素的影响会产生自我否定感和情感冲突；由于异地恋，分

手或者某一方的出轨背叛会形成情感障碍及心灵的创伤和冲击。 
社交方面：良好的人际关系是学生走向成熟的重要标志，也是成为社会人的重要体现。要想融入群

体和社会就必须具备良好的社交关系。部分大学生害怕参加各种学校的活动，患有社交恐惧症，最终导

致自己未能形成良好的社交圈。有的学生由于自身性格的影响不能对他人袒露心声，或者在交往过程中

容易和朋友舍友同学之间产生冲突和矛盾，从而引发嫉妒愤怒等心理，让人产生焦虑的情绪(李梓欣，孙

宏伟，2021)。 
经济方面：在高中阶段，学生主要任务是学习，并无太多金钱观的概念。但到了大学阶段贫富差距

尤为明显。富裕的家庭生活费较多，女生可以买昂贵的护肤品化妆品包包衣服，男生可以买昂贵的球鞋

手机。而家庭条件较差的同学则生活的比较拮据，特别是在同班同学和寝室室友的对比下，这部分同学

容易生成自卑的情绪。还有部分同学容易具有攀比心理，同学拥有的东西自己也要拥有从而加重了自己

的负担。特别是恋爱之后，男女双方都需要花费大量的金钱来支撑恋爱，更会加重金钱压力，导致部分

学生产生焦虑心理。 
学业方面：在大学里，有很多的课程，而且时间很紧，考试很多，作业很多，比赛也很多，对于所

学的专业不能学到，或是没有什么兴趣，这就造成了一些大学生的学习积极性比较低下。大多数的毕业

生面对着毕业的压力，有些人选择了考研升学，有些人选择了工作，不管选择了什么，他们都会在一定

程度上感觉到无助，焦虑，甚至是茫然。学生觉得自己的自律性差、无法专注学习、喜欢拖延，这不但
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会造成他们自我否定、挫败感增加，也令其对未来发展失去了信心。如果自己处在一种被忽视的、被忽

视的、无助的状态中，而别的学生学习效率很高，成绩也很好，那么就会产生一种群体压力。特别是毕

业生毕业论文和考研就业交织在一起，事情无限堆积，焦虑爆发。 

3.2. 家庭层面 

原生家庭带来的影响是人们一生都无法摆脱的。一部分大学生受到了来自家庭的伤害，如父母离异，

家人离世、家人暴力等在童年阶段对个人造成了很大的心理阴影，成年后如果没有及时的处理，就会造

成个性发育不健全、认知偏差等问题。有的家里气氛比较沉闷，父母重男轻女的思想也会导致个体受到

伤害。特别是一些家长对于子女的期望过高，渴望望子成龙或者望子乘凤，无形中给予子女过的心理压

力，一旦子女做的不好便会受到责骂或者承受焦虑情绪(朱虹等，2023)。 

3.3. 个人层面 

一些大学生特别是女生患有容貌焦虑症，出于对自己相貌、身材不满，感到非常自卑。在学习过程

中，他会把自己贬低的一文不值，在生活过程中，他不能对自己有一个正确的认知，他的内部环境的偏

离，对他与外部环境的相互作用产生了一定的影响。其次是大学生的心理层面问题，一部分大学生在思

想上比较阴暗，内心永远处于悲观情绪，认为生活没有意思，枯燥乏味，容易胡思乱想及失眠压抑。但

是，也有一些同学的精神状态比较脆弱，他们经受不住挫折，对别人的想法太过在乎，他们的心情会受

到很大的影响。当心理出现问题的时候身体层面也会随之出现问题，特别是躯体化症状，无论吃再多药

也无济于事，这会导致个体情绪变得更差，循环往复，无力补救(朱虹等，2023)。 

3.4. 外部层面 

近些年来，随着科学技术的迅速发展，网络作为一种新事物逐步走入大众视野承担着人与人之间沟

通的桥梁，大学生群体作为新兴一代，常常通过网络接收大量新鲜事物，但同时互联网作为一把双刃剑，

不仅有好处，也带来了一些负面影响。在虚拟世界中，刚刚步入大学生活的年轻人往往因缺乏正确的世

界观、价值观和人生观的引导，在产生心理问题后无处解决(张雪晴，2022)。网络的一些报道存在夸大虚

假的现象，宣传错误的价值观，对学生有一定的影响。随之当代短视频兴起如抖音快手等，一些人在这

些平台上打扮的光鲜亮丽博取眼球，让人无法分辨真实性，特别是一些有钱的美女帅哥在网上炫富，加

重了大学生的自卑情绪。还有一些电子游戏的盛行使得很多大学生虚度光阴，花费大量的钱财与时间沉

浸在虚拟网络中无法自拔。这导致他们学习成绩下降与周围人脱节，无法进行正常的社交。 

4. 基于焦虑心理的大学生思想政治教育研究 

思想政治教育与心理学看似是两个完全不同的学科，实际上是有一定的联系的。大学生不仅要学习

思想政治教育，也要学习心理学，这两门学科相辅相成才能够培养出德智体美全面发展的社会主义建设

者和接班人。因此建设思想政治心理学就尤为重要(王洁，2020)。思想政治教育心理学是以心理学为依据

的，建立思想政治心理，有助于减轻大学生的焦虑情绪(张雪晴，2022)。 

4.1. 学习思想政治教育学的意义 

大学生的心理健康问题，关系到他们的成长和发展，已成为全社会共同关心的问题。现在，思想政

治工作给大学生的心理教育带来了一种新的方式，它可以在任何时候，任何地点，都可以让大学生的心

理健康教育变得更加的强大。 
在学者张春玲的文章中就分析了思政教育对于解决焦虑心理的作用。心理健康教育与思想政治教育
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有着相同的目标，它们都是在高校中发挥着重要的作用，它们的目标都是要引导高校学生用科学的思想

理论来武装自己的大脑，并帮助高校学生塑造健全的个性。通过对大学生的思想政治工作，可以有效地

防范和减轻大学生的焦虑心理(张春玲，郭敏，2016)。 
同样的学者张心怡也分析了在思政课中，利用新媒体，能够让学生在兴趣中接受知识，并进行互动，

将自己的情感以适当的形式释放出来，有利于老师及时掌握学生的内心感受，因材施教，有效缓解焦虑

问题(张心怡，2020)。 
思想政治教育的内容，主要是对学生进行正确的世界观，人生观和价值观的教学。学习它能够培养

学生形成高的道德水平，找到人生的意义。学生找到了人生努力的方向动力和价值，不再害怕挫折失败，

能够满怀信心的勇敢面对挑战。 

4.2. 缓解高校大学生焦虑心理问题的措施 

焦虑是一种常见的情绪状态，它会对学生的日常行为产生一定的影响，扰乱其正常的学习、生活秩

序，从而阻碍学生健康的发展。通过组建一支高素质的思想政治工作队伍，强化对其的监督管理，并指

导老师们在教学观念上进行创新，对教学手段进行优化，从而逐渐提升大学的心理工作的品质，更好的

促进学生们的健康成长。 

4.2.1. 增强关于大学生积极心理的干预教育 
大学生一直处于焦虑状态是因为缺乏积极的情绪，因此加强积极情绪的教育就非常重要。积极的情

绪能帮助大学生自己激励自己，面对生活和学习中产生的压力能够转变自己的心态，使自己充满正能量，

每天都是精神饱满的状态。长期处于抑郁情绪的学生，身心都会受到负面情绪的长期困扰，身体也在长

时间的负能量影响下出现矛盾。通过学习思想政治教育的内容，能够使学生关注到自己的积极情绪，教

师积极倾听学生的压力，教会学生学会理解和尊重。教导学生要以积极乐观的态度体验生活，使学生做

到珍爱生命和健康生活(刘海宁等，2022)。例如某高校思政教师在学期上课前做了一份调查问卷，结果显

示一半以上的学生都有不同程度的焦虑情绪。而该高校教师在一学期的课堂中采取调动学生积极心理的

教育方法，每节课都充分调动学生的积极性，使学生积极思考，邀请学生大胆发言，积极开导学生，学

期结束后的调查结果显示焦虑情况已大幅度下降。因此在课堂中灌输积极心理，引导学生积极向上，能

够缓和学生的焦虑状况。 

4.2.2. 采用新媒体手段缓解学生焦虑 
我国的思想教育体系相对来说是比较健全的，教师人员也是比较充足的。在这一点上，我们可以进

行一些变革，通过引导、鼓励、组织学生参与更多的社会实践，运用新媒体的方法，来提高学生的思想

与心理素质，同时对课程的内容与方法进行优化，吸取心理学精华，在大学中创造出一条立德树人之路

(张心怡，2020)。比如在思政课堂上，有的不需要老师讲解，可以让学生自己进行小组讨论，进行角色扮

演，组织学生进行实践和练习，参加各种实践活动，贯彻落实党和国家的教育方针，推动学生的德智体

美劳等方面的发展，让同学们在参与的过程中，可以增加同学间的友情，体会到团队的气氛，让校园的

生活更加充实。在第二课堂活动中，要积极开展思政心理剧、心理科普栏目、等实践活动，还可以举行

一场思想政治教育沙龙，让同学们踊跃发表自己的意见，让思政老师与同学们展开一种平等的交流，打

破他们的思维定势。例如，南京林业大学创办了“南林公众号”，常常发布关于理想信念，职业规划等

各方面的内容。在思政课中，会使用无纸化考试、VR 实训、微电影导学等手段，也可以使用智能教学辅

助工具，将老师与学生的微信进行联系，这样就可以让学生在学习过程中，在学习过程中，可以让他们在

学习过程中获得更多的信息，同时还可以进行交流，从而将他们内心的情绪，用适当的方法来宣泄出来。 
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4.2.3. 营造学校、家庭和社会共同育人的氛围 
在高校思想政治工作中运用心理学，可以为高校思想政治工作提供一个良好的学习氛围。高校思想

政治工作是高校德育工作的重要内容，高校德育工作是高校德育工作的重要内容之一。为此，需要学校、

家庭、社会等多方面协同努力，为高校毕业生营造良好的健康成长氛围。在党的教育政策和教育部的引

导下，学校要主动开展心理教育，把心理纳入到思政课教学中；家长应当多配合老师和学校的工作，营

造一个良好的家庭氛围，多鼓励引导孩子，以身作则，维护孩子的心理健康；社会应当积极宣传思想政

治教育学的知识，加大网络的监察力度，营造积极的社会风气(缪捷，2023)。比如，清华大学为学生提供

了 24 小时的心理帮助；并与北京安宁医院进行了深入的协作，保证了专业的医疗服务。加强校内外协作，

做好大学生的心理辅导工作。某师范学院建立起了家校合作机制，可以让家长通过微信了解学生在学校

的状况。通过学校，家庭和社会相互合作对于全方面的了解学生，对学生进行积极的干预。 

5. 结语 

总之通过思想政治教育和心理学相结合的形式，能够培养学生形成高尚的道德情操，积极阳光的心

理品质。通过对大学生进行培养，使他们能够拥有稳定的性格和健康的价值观，从而降低焦虑心理的发

生，使大学生能够健康成长。 
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