
Advances in Psychology 心理学进展, 2023, 13(3), 1141-1146 
Published Online March 2023 in Hans. https://www.hanspub.org/journal/ap 
https://doi.org/10.12677/ap.2023.133137  

文章引用: 龚月, 蒋雯怡(2023). 灾后大学生焦虑来源及影响因素. 心理学进展, 13(3), 1141-1146.  
DOI: 10.12677/ap.2023.133137 

 
 

灾后大学生焦虑来源及影响因素 

龚  月，蒋雯怡 

重庆师范大学应用心理学重点实验室，重庆 
 
收稿日期：2023年2月1日；录用日期：2023年3月16日；发布日期：2023年3月27日 

 
 

 
摘  要 

近些年来，随着灾害的频率逐渐增加，灾后人们的心理健康成为关注热点。在梳理以往研究时发现，针

对灾后大学生的焦虑相关研究还相对较少，大学生是一个特殊群体，其敏感度高、信念感相对较薄弱、

还没有成熟的应激反应能力，洪灾作为一种不良应激，大学生在遭受洪灾后，面对周围环境的变化，心

理上难免会发生一些波动，思想和行为都需要进行适应性调整，极易产生焦虑情绪。本文通过综述过往

研究，探讨灾后大学生的焦虑来源及相关影响因素，为灾后的心理干预工作提供理论指导以及有助于制

定有效的心理干预措施。 
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Abstract 
In recent years, with the gradual increase of disaster frequency, people’s mental health after dis-
asters has become a focus of attention. In combing previous research found that the study of col-
lege students anxiety is relatively less, college students is a special group, its high sensitivity, faith 
is relatively weak, is not mature stress response ability, flood as a kind of bad stress, college stu-
dents in the floods, facing the change of the surrounding environment, psychological will inevita-
bly occur some fluctuations, thought and behavior need to be adaptive adjustment, easy to pro-
duce anxiety. This paper reviews past studies to explore the sources of anxiety and related in-
fluencing factors of college students after the disaster, and provides theoretical guidance for the 
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post-disaster psychological intervention work and helps to develop effective psychological inter-
vention measures. 
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1. 引言 

据研究显示，世界上平均每一天都有地方发生灾害，根据主要来源不同可以分为人为灾害和自然灾害(吴
英璋，许文耀，2004)。其中人为灾害包括了交通事故、人为造成的环境污染、核灾害、人口过剩灾害以及

意外火灾等，自然灾害包括了洪水、台风、地震、火山爆发、泥石流以及沙尘暴等。灾难的性质不同给人们

造成的心理阴影也是不一样的，因此了解灾后人群身心反应的影响因素及其作用机制就显得至关重要。 
近些年来，随着洪水灾害的频率逐渐增加，人们不再只是简单的关注灾难本身，大多研究者把焦点

放在灾难后对人们心理的持久影响方面。有学者在研究当中提到重大的突发灾害事件是引发焦虑的首要

因素(章志红等，2013)。洪灾的破坏性极大，发生的频率又很高，遭遇洪灾的人们会因此失去大量的物质

资源、生活家园、甚至至亲所爱，其中包括但不限于房子、财产以及亲人朋友。灾难带来的伤害不仅仅

是在物质上的，对人们的心理也会造成极大的影响，遭受灾难的人们在失去物质的同时，心理也承受着

极大压力。 
在梳理以往研究时发现，针对经历过洪水灾害的人群的焦虑相关研究还相对较少，针对灾后大学生

的焦虑来源以及影响因素的研究更少，大学生的应激反应能力相对较弱，在遭受洪灾后，心理上难免会

发生一些波动，面对突发的灾难和灾后境况极易产生焦虑情绪，思想和行为都需要进行适应性调整。本

研究针对灾后大学生的焦虑来源及相关影响因素进行分析，为洪灾后的心理干预工作以及制定有效的心

理干预措施提供理论依据。 

2. 洪灾带来的焦虑来源 

2.1. 学业焦虑 

徐寰宇等(2018)认为，心理健康水平和学习成绩之间呈正相关关系，个体越高的心理健康水平预示着

越好的学习成绩。有研究证实过，心理健康受损的个体，其外语学习能力也发生了下降的情况(Söndergaard 
& Theorell, 2004)。突发的洪水灾害，属于一类突发应激事件，会在短时间内造成身体的伤害，更会造成

长时间的心理冲击，会给人带来恐惧感、疲惫感、压迫感和不安，造成持久的心理阴影，应激状态下的

大学生情绪变化不稳定，缺乏安全感，导致无法静下心来专注学习，进而耽搁学习进度，受灾情况严重

的地区，大学生可能没办法到校正常进行学习和参与学校活动，会提高大学生的学业压力，不健康的心

理状态会影响大学生学习能力，继而引发学业方面的焦虑情绪。 

2.2. 生活焦虑 

王鸣，袁俊等人(2008)在对中国汶川地震后安置点灾民的焦虑情况进行调查时发现，文化、家庭收入、
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生活不便、缺少私人空间、性行为受影响、慢性病史以及政府提供物资不够都是造成焦虑的影响因素。

包括原有资源的损失、家园与生活作息的变动(Vernberg et al., 1996)。刚刚经历洪灾后的大学生首先感受

到的就是生命受到了威胁，所经历的灾难事件会让他们体验到生命危机感，例如自身受到伤害或者亲眼

目睹他人受到伤害甚至死亡，以及灾难后的心理适应问题�洪水灾难造成的原有居住地的影响、生活环

境的艰难、缺乏生命安全感、物质资源和经济紧缺、没有私人空间、家庭成员的受伤情况和洪灾对父母

工作产生的影响、以及同住人员的带来的负面影响等，这些创伤事件都会给大学生带来生活上的压力，

从而引发焦虑性情绪。 

2.3. 就业焦虑 

洪灾的发生是地域性的，发生洪灾的地区各个方面发展都会受到或多或少的影响，例如就业，有研

究指出(张冰等，2017)，社会需求更倾向应用型人才，然而学校的教育模式与社会需求之间存在断接现象，

大学生的实际操作能力与理论知识存在参差不齐，随着时代发展和高等教育事业的不断发展，全国各地

大学生毕业人数逐渐增多，导致供给与需求之间需求量失调。 
大学生的就业压力和就业情绪是高度相关的，因洪灾导致学业搁浅、就业岗位稀缺、社会重心大部

分放在灾后重建上，岗位的供应较少，在挫折面前抗挫能力不够，就业形势与其他地区相比也更加的严

峻，大学生的压力就更大，极易产生就业负情绪，灾后大学生就业焦虑水平也更加高。 

3. 灾后大学生焦虑的影响因素 

3.1. 个人因素 

在经历重大灾难后，人们的内心会不断紧张，紧张感与压力呈正比上升，当这种紧张感不断积蓄超

过个体平时的承受极限，就容易产生恐慌失措进入失衡状态，当压力无法应对和缓解时，极易产生焦虑、

恐惧、悲伤等不良情绪(付芳等，2009)。 
个体的心理弹性是个体在面对压力、挫折与创伤事件和逆境下的反弹能力，也是个体对这些不利事

件的良好适应，心理弹性又被称为“心理压弹”和“抗逆力”等。有实证研究表明，压力会对心理弹性

产生负面影响，心理弹性在压力和焦虑症状之间起着中介作用(宋澍深等，2019；王佳丽等，2019)。个体

拥有不同的心理弹性，在面对洪水灾害的突发事件，大学生的心理承受能力是不同的，抗压能力也不一

样，因此灾后的焦虑水平也不相同。 

3.2. 家庭因素 

灾难所造成的一系列生活或环境的变动会让人们感到压力，也就是次级压力源，包括灾难导致父母

失去工作、灾后家境困难、家庭成员的冲突、生活环境艰难和变动，都会造成极大的心理困扰，环境变

动越大，创伤后压力反应越大(臧伟伟等，2009)。 
大学生还处于在青少年时期，经历灾难后因为家庭等原因青少年继续经受着一系列的负性生活事件，

相当于持续暴露在不利环境中，对激起青少年的焦虑性情绪起着显著的影响作用，在某种程度上灾后的

一系列负性生活事件可以算是创伤事件的“二次暴露”，极易引发更多的心理健康问题(张岚等，2011)。
另外，家庭的现实经济状况以及父母的职业是保证大学生的生活质量的必要条件，因为洪水灾害而造成

的影响，会给家庭带来很多的生活压力，进而引发焦虑。 

3.3. 社会支持 

随着灾害的频率增加，大多数国家都已经在灾后政府援助的选项中把心理救援列入其中，澳大利亚
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学者(Carr et al., 1997)在一项研究结果中发现，主要应激源发生后的一系列逆境和生活事件的继发性会让

创伤后应激障碍的危险增加。而在这种情况下，社会支持可以起到一定的缓冲和保护作用，受到的社会

支持越多，心理疾病的发病率就越低(赵玉芳，毕重增，2008)。 
合适且及时的灾后心理救援和帮助对于缓解因灾难带来的的焦虑情绪是非常有效的，可促进灾后的

个体适应能力提升和心理健康的发展，以及帮助个体获得心理安全感。也有研究者指出，学习焦虑和社

会支持与是相关的，特别是来自于同学跟老师的支持，灾后学生在感受到更多的社会支持的同时，反而

导致个体越高的学习焦虑水平(杜军等，2019)。同时物质资源方面的紧缺也会导致受灾人群的焦虑情绪。 

4. 灾后心理疏导及教育启示 

4.1. 把握心理状态，实施心理援助 

从发展心理学分析来看，新时代下的大学生有着充沛的精力、体力和丰富的想象力，敢于挑战新事

物、提出新问题、迎接新挑战，在人生态度、价值取向、思想理念上呈现多样化，尤其是刚刚经历过洪

灾的学生又具有思想敏感，自我保护意识强烈，个性鲜明等特点，这决定了心理疏导对象的复杂性。心

理学工作者应该结合学生的心理规律和发展需求，牢牢把握其勇于尝试新鲜事物这一心理特点，并将其

运用至灾后心理援助之中。心理援助主要围绕从其现实需要出发，给予关心和实际的帮助，帮助建立基

本的安全和信任关系，运用心理学的方法，对学生因受到灾害带来的心理困扰进行疏解，同时起到心理

援助的作用(贾晓明，2009)。 
大学生重返校园，将会面临来自学习方式及管理模式转变、学业压力、考试压力、环境适应等诸多

成长问题，还有部分学生在初回校园后容易出现不安感、抗挫折能力差、专注力不够、集中意识薄弱和

不适应等一系列问题。这就致使学生容易产生压力、焦虑和迷茫等不良情绪。因此，如何帮助学生走出

洪灾阴影重塑心理健康成长，作为心理学教师，可在课前准备一些心理问题方面的话题和事例，激发学

生思考并鼓励学生勇敢表达出来自己的所思所想，同时要做到认真倾听，在倾听学生的过程中实时把握

学生的心理状态。深入了解学生的这些心理创伤感受的差异，然后采取不同的手段和措施有针对性地进

行心理疏导和干预，才能有效地恢复他们的心理创伤，安抚心理伤口，使他们在挫折的磨砺中更加坚强

地成长起来。 

4.2. 提供社会支持，应对心理困扰 

社会支持是个体所经历的一切社会关系提供的有助于减轻个体心理应激反应、缓解个体精神紧张和

焦虑状态、提高个体社会适应能力的各方面帮助的总和，也就是说人们感受到来自他人的关心和支持(肖
水源，杨德森，1987)。有效的社会支持有助于个体减轻焦虑和负面情绪，对处于压力状态下的个体起着

保护作用，可以帮助其维持健康的心理状态。 
大量研究表明，社会支持和心理健康状况呈显著相关，在家庭方面，刘洋，张伟波等人(2016)在研究

中表示，通过对家庭进行干预治疗，改善家庭成员之间的关系，重视家庭教养方式以家庭成员的心理健

康状况，对于改善青少年的焦虑情绪都是非常有效的。在对云南省昌宁县地震灾后的在校中学生进行焦

虑情况调查及影响因素分析中也指出(焦锋等，2019)，灾后心理救援工作对青少年焦虑情绪的心理援助，

更多的应该考虑到青少年所处环境，如社会环境、家庭关系、家庭成员之间的矛盾等负性生活刺激源方

面，且有针对性的开展灾后心理重建工作。 
还有研究者在探究应激事件影响大学生心理健康的调查中发现，在足够安全、安静的环境下进行冥

想和正念，可以有效的帮助大学生更好地应对焦虑情绪和心理压力，并鼓励学生主动寻求心理帮助和专

业支持，倘若发现自己存在很严重的心理困扰同时无法进行自我排解时，可以及时寻求专业机构的诊治
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帮助(潘苗等，2021)。 

4.3. 重视灾后教育，促进心理自愈 

在课堂方面，刚复课的学生极易出现各类心理问题，面对初入课堂的不适应、对于未来规划的困惑

迷茫、自我意识与他人关系的矛盾冲突等均会导致学生产生复杂的情绪和心事，灾后教育是帮助学生从

灾难的阴影中走出来衔接继续教育的关键。 
在开展教育时，应注重从根本上激发学生的兴趣心理，可将本专业知识与实际生活、新闻热点、时

事政治等紧密联系在一起，在激发学生学习兴趣的基础上，引导学生树立正确的生命观念，培养其社会

责任感，并激发学生对于所学专业的认同感、自豪感及热爱感。如与洪灾的爆发知识相联系，通过对洪

灾应对知识的讲解，使学生在学习知识的同时，增加对生命的敬畏感，大学生对于洪灾的认知越全面，

对于其心理健康发展越有利，越不易出现焦虑的状况。 
同时，可通过对抗击灾难中涌现出的各位专家学者、医护人员的典型事例进行分享学习，通过他们

无私奉献的精神，对学生潜移默化的进行思想教育，为进一步培养学生的社会责任感与爱国主义情怀打

下基础。还可以在学校或班级开展相关讲座或各种公益活动，对他们进行抗灾知识的教育和接受生命意

义的教育，提高他们对生命和灾难的认知能力，引导他们学会积极地自我调节，促进恢复灾难带来的创

伤。同时，还可以组织他们帮助身边心理或行为表现更为严重的同学，通过助人自助的方式，帮助他人

来积极康复心灵的伤痛，在帮助他人的同时，也学会帮助他们自己如何去面对这样的痛苦和困惑(林崇德，

黄四林，2008)。 
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