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摘  要 

心理焦虑问题是一种大学生普遍存在的心理问题，随着社会的发展与竞争的加剧，大学生的心理压力与

日俱增，给大学生的学习和生活带来了诸多不良影响。本文首先概括了大学生焦虑心理的主要类型，接

着分析了其焦虑问题的成因，并提出相应的应对策略，以期为大学生提供有效的帮助和支持。 
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Abstract 
Psychological anxiety is a common psychological problem among college students. With the de-
velopment of society and the intensification of competition, the psychological pressure of college 
students is increasing day by day, which brings many adverse effects to the study and life of college 
students. This paper firstly outlines the main types of anxiety among college students, then analyzes 
the causes of their anxiety problems and proposes corresponding coping strategies in order to pro-
vide effective help and support for college students. 
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1. 引言 

随着社会发展与竞争加剧，大学生的心理压力与日俱增，给大学生的学习生活带来了诸多不良后果，

其中心理焦虑问题是大学生面临的普遍心理问题。焦虑是一种心理状态或情绪体验，它可以对个体的情

绪、身体和认知产生负面影响。情绪上，焦虑可能表现为紧张、不安和恐慌。身体方面，焦虑可能导致

肌肉紧张、心悸、呼吸困难、头痛和疲劳等身体症状。在认知方面，焦虑可能导致注意力集中困难、思

维混乱、难以入睡等。预期理论认为，焦虑是由于个体对于未来事件的不确定性和潜在威胁的预期所引

起的，焦虑的程度与预期事件的重要性和个体对处理该事件的能力的评估有关。过度的焦虑，则会干扰

人们的正常生活，影响工作效率，易导致较严重的心理障碍或疾病(宋宝萍，2007)。焦虑心理得不到有效

的控制和管理，将会给身体健康和日常生活带来严重的影响，因此了解大学生焦虑心理形成原因并提出

相应对策具有重要意义。 

2. 大学生焦虑心理的主要类型 

2.1. 学业焦虑 

学习是学生阶段最主要的任务。大学生来自学业方面的焦虑主要出现在专业认知、课堂学习、各类

考试等方面。一部分大学生在刚进入大学校园时面对全新的专业认知不清晰，不能形成系统的专业知识。

而随着学习的进行，一些大学生对所学专业兴趣不大，认可度不高，也不知道专业前景如何，学了有什

么用，在学习时就会产生不知所措的感觉，丧失学习动力，长此以往就容易陷入焦虑不安的情绪之中(曹
美，张海燕，2019)。同时，大学的学习方式和中学时截然不同，不再是被动接受老师灌输的大量知识，

变成以学生为主，老师为辅的学习模式，需要学生具有较强的自学能力，这让适应了中学时期老师的细

心指导和督促的学生一时间变得茫然。由于学习方法不得要领，学习成绩提高不快，来自学业的压力和

对现状的不满就会使他们产生忧虑、焦躁等情绪。另外，考试仍然是大学里考核学生的重要方式。但一

些学生平时不够努力或者害怕考试失败而产生紧张、恐慌的心理状态。面对各种过级考试和选拔考试，

一些学生甚至在考试来临前出现明显的呼吸不畅、心跳加速等不良反应，焦虑情绪严重，影响考试状态。

此外在大学阶段学生还要面对评奖评优、竞选班干、团体比赛、论文答辩等各种问题，在面对这些问题

中可能会遇到挫折，当学生没有达到预定的目标时，就会感到失望从而引发焦虑感。 

2.2. 社交焦虑 

社交焦虑也是大学生焦虑心理问题中常见的一种。大学生在校生活的重要组成部分也包括人际关系，

大学生人际关系的好坏已成了影响学生情绪，引起其焦虑不安的重要原因。造成大学生社交障碍的客观

环境原因有以下几点。第一，对大学生而言，离开了熟悉的亲人和家乡，来到一个陌生的环境中，不免

产生孤独感，这可能会让从未离开过父母，第一次独立生活的他们变得性格孤僻，影响人际交往。第二，

大学生是从五湖四海汇聚到一起，每个人的生活习惯、脾气性格、兴趣爱好各不相同，学生之间的差异

难免造成磕碰，常为一些打扫卫生、打扰休息这样的小事闹别扭，影响宿舍关系。同时，大学生之间也

存在一些复杂的人际交往关系。勾心斗角、尔虞我诈这样的行为也在大学生的人际交往中有所体现，这

严重影响了大学生的正常交往，造成了恶劣的后果。主观心理原因主要与大学生自我发展不健全自我认
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识不成熟有关。大多数大学生作为独生子女自我意识较强，重视自己的感受，缺乏包容度和同理心，不

能够很好地自我调节，缺乏社交经验和解决矛盾的方法。导致同学间的摩擦虽小却不能和睦相处，造成

同学关系紧张，引发社交焦虑。还有一些大学生长期沉迷于网络游戏，社交功能弱化，最后出现严重的

社交障碍(吴香怡等，2022)。社交焦虑会导致大学生对社交情境产生恐惧和行为困难，情绪不稳定，易怒

易失眠，如果得不到及时的处理则会发展成为社交恐惧症，严重影响个体生活。 

2.3. 就业焦虑 

近年来就业形势严峻，高校毕业生数量持续上涨，大学生毕业后仍然要面对残酷的就业竞争，承担

就业压力，不少同学对未来的择业情况表现出了不同程度的焦虑。一是面对较高的就业要求和自身能力

水平的缺乏，大学生对能否找到合适的工作充满了担忧。同时自身和父母期待较高，许多同学担心自己

无法达到就业期望导致毕业就失业,当他们找不到满足期望的工作时，心里就会汇聚恐慌紧张的不良情

绪。二来大部分学生长期处于校园环境之中，缺乏社会实践经验，当临近毕业时，面对社会上巨大的竞

争压力和冲击感到无所适从，主观上表现为紧张恐惧，焦虑情绪加重(王文雨，2013)。三是高校的扩招，

企业下岗人员和行政事业单位裁减人员持续增加，求职竞争激烈，这也使得大学毕业生就业显得十分艰

难。在面对以上情况时，大学生普遍感觉自己尚无心理准备，感到茫然、困惑和焦虑不安。这种情绪得

不到排解，会对身体健康造成影响，轻则承担巨大心理负担，持续处于焦虑状态之中。重则会让人过分

不安，影响大学生的正常学习和生活，引起焦虑性神经症等精神症状，导致抑郁甚至产生轻生想法。 

3. 大学生焦虑心理的成因分析 

3.1. 社会因素 

社会环境的复杂多样是大学生焦虑心理的重要成因之一。首先，大众传媒的发展对个体的社会化和

群体心理的影响作用是非常大的(林榕发，2005)。大众传媒在传播信息时应当客观真实，然而受利益驱使，

为了增加话题的热度和赚取流量，大众传媒时常会夸大信息中的部分内容，甚至进行误导性报道。纷繁

复杂和过多不准确的信息容易让大学生产生对未来发展的困惑和忧虑。同时大众传媒也存在一些消极内

容，公共事件、社会问题、自然灾难等经过大众传媒的加工和渲染，会对大学生们的情绪产生负面影响，

以及电影、电视剧、网络小说中的暴力、色情、凶杀情节，对消极思想、躺平行为等不符合主流意识形

态内容的宣传，这些都会压迫着辨别信息真伪能力较弱的大学生的思想和心灵，激发焦虑。加之长期面

对来自各种渠道的广告营销，其中不乏一些充满诱惑力的词汇和推销，这会让部分崇尚物质、自控力较

差的大学生盲目顺从，一旦得不到满足，就会出现焦虑不安的情绪。其次，互联网的迅猛发展和高速传

播也带来了大学生心理焦虑的加剧。社交媒体是大学生们的日常沟通联系、分享见解和获取咨询的平台，

但是大量的信息、社交关系和虚伪的“自我”呈现压力，也会导致大学生在社交媒体上感到焦虑。同时，

社交媒体上的负面评价和骚扰、网络暴力等问题也是引发大学生的焦虑情绪的重要原因。还有一些大学

生长期禁锢在中学的学业压力中，步入大学校园后，脱离了父母的约束和管教，缺乏自制力，对网络、

手机等电子产品过度依赖，一旦离开就会焦躁不安。网络虽然给大学生带来了多样化的消遣和丰富的资

源，但长期沉浸其中可能会失去对现实生活的理解和实践经验，导致他们的自我评价和社交能力变弱，

缺乏真实社交关系，认知和心理萎缩，从而增加了日常生活中遭遇挫折和压力的风险，引发抑郁、恐慌

等不良心理状态。 

3.2. 学校因素 

学校是大学生重要的依托场所，因此也是大学生产生焦虑情绪不可避免的因素之一。第一，高校的
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课程设置对大学生的就业有着重要的影响，课程设置不当可能会使大学生就业竞争力下降，出现就业难

的现象。部分高校没有深入了解用人单位的需求和招聘标准，出现专业设置不全面不科学的情况，课程

设置可能与用人单位的需求不匹配。这会导致大学生在毕业后就业难度增加，甚至很多毕业生只能在非

相关领域找到工作。同时缺乏实践课程，过于重视学科知识和理论学习，忽视了对学生综合素质的培养，

导致学生不满足用人单位的招聘期望。这会妨碍大学生的求职道路，也会间接对学生的身心造成影响。

部分高校对学生就业指导工作不完善。虽然设置了相关的就业指导部门，但一方面发展不完全，另一方

面缺乏积极有效的做法，没有足够重视开展指导工作，效果不佳。仅凭学生个人努力，就会造成心理压

力大，产生就业焦虑。第二，高校心理健康教育力度不够。学校虽然设有心理健康辅导中心等机构，但

缺乏足够的专业化心理健康教育人员，或只能辅导一部分心理问题，而让更多的学生得不到有效的帮助，

也未对学生进行全过程的心理健康辅导，且心理健康教育方式过于单一，主要以讲座、海报等形式展开，

学生不能得到更加系统和科学的心理健康辅导和治疗。第三，高校心理健康检测和评估机制尚不完善。

大学生出现焦虑等不良反应后，不能得到及时有效的心理服务，加之学生自我调控情绪的能力较弱，焦

虑情绪不断积累，可能会引发心理危机，需要专业力量干预。但目前一些高校存在缺乏心理危机干预检

测机制、心理危机评估机制不完善等问题(郭红，2022)，这都会使心理健康工作存在无标准、无效果的现

象，导致心理焦虑进一步加剧。 

3.3. 家庭因素 

家庭的教育与环境对大学生的心理健康影响较大。一是家庭的期待较高。当代大学生多为独生子女，

父母一般都对孩子寄予厚望，希望他们能考上好大学，将来能够找到一份好工作，因此不断督促孩子获

得更高等的教育。父母的高期望值无形中加重了大学生的心理负担，因害怕不能实现父母的期望从而产

生焦虑感。二是家庭教育方式的影响。家庭的教育方式对孩子的发展影响深远，父母们的文化程度、教

育背景、社会地位各不相同，这决定了他们的教养方式也不相同。研究表明，父母对子女常表现出较少

的关心鼓励、较多的拒绝或者过度保护更容易让孩子患上焦虑症。严厉专制的教育方式，会导致孩子得

不到应有的理解与支持，影响子女自主性和自信心的养成，难以用良好的态度面对社会和人生，更易感

受到较大的压力，引起焦虑等心理障碍。不当的教育管理方法也极易致使孩子的性格变得孤僻封闭，不

愿与人交流，影响人际交往，从而产生社交焦虑。另外，家庭经济条件也是影响因素之一。家庭经济条

件优越，大学生没有理性消费意识，物欲心强，追求高消费，从而入不敷出，得不到满足后极易引发不

良情绪。家庭经济困难，与身边同学的经济条件相较悬殊，担心因此受到嘲笑渐渐就会变得自卑，遇事

容易产生紧张、恐惧等情绪。 

3.4. 自身因素 

大学生常发心理焦虑，从本质上讲还是与大学生认知水平不成熟以及人格发展尚不健全有关(郑琰，

2021)。第一，缺乏独立生活能力。大部分的大学生在家时一切生活上的问题都由父母承担，只专注学习，

因此缺乏独立生活能力(杨玉森，2008)。进入大学后，不能适应集体生活，容易在学习生活中产生无助感，

遇到一点挫折就难以承受，将遇到困难的原因归结到外部环境因素，产生焦虑情绪。第二，缺乏未来规

划，自我认知不明。大学生考虑自己的未来是非常重要的。然而，对于一些人来说，没有明确的奋斗目

标，无法确定自己的职业方向或对未来的不确定性可能会导致不安和焦虑。一些大学生自我期望过高，

希望自己在各方面表现出色，为自己设定过高目标，同时又无法满足自己过高的期望，自我定位不准，

这可能导致大学生产生不必要的焦虑。第三，自我意识强烈。大学生个性独立，更注重自我感觉，因此，

在与人交往时保持距离感，乐于独处，且习惯了在社交媒体中交流，对现实中的人际交往感到不适，缺
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乏处理人际关系的经验。 

4. 大学生焦虑心理的应对策略 

应对大学生焦虑心理的社会重要性是非常显著的。大学生时期是一个重要的转折点，他们面临诸多

挑战和压力，包括学业压力、社交关系压力、职业选择压力等。如果大学生的焦虑心理得不到适当的关

注和支持，可能导致一系列负面影响，不仅对个体自身的发展和成就有所限制，也对社会产生了一定的

负面影响。通过解决大学生的焦虑问题，可以提高他们的学习效果、学术表现和发展潜力。有助于提升

大学生的心理健康状态，增强他们的幸福感和生活满意度，促进他们的社交适应能力和社交支持。帮助

大学生更好地规划职业发展路径，为他们的就业和职业发展奠定良好基础。焦虑可能影响大学生的心理

稳定和适应能力，可能引发情绪激动、冲动行为等问题，增加社会保障和治安方面的负担。通过关注大

学生的心理健康，减轻他们的焦虑，有助于维持社会的稳定，促进社会的健康和发展，创造一个更健康、

更有活力的社会环境。具体应对策略包括以下几方面。 

4.1. 优化社会环境，消除不良因素影响 

大学生阶段是一个重要的成长时期，各方面都会面临新的挑战，易受外界不良因素的影响(徐建周，

2010)。因此，政府和社会各有关机构应当高度重视，做好对大学生的引导工作，营造良好的社会氛围，

为学生保持健康情绪创造和谐的外部环境。一是要加强监管。政府要加强对媒体内容的监管，规范媒体

行业的道德标准，防止一些不良信息的传递和过度的商业化行为对大学生心理造成影响。增加对正能量

信息的宣传。通过各种形式和渠道宣传积极、健康的信息，增强自我价值感、自信心和安全感，有效减

轻大学生的焦虑感。二是要加大就业支持力度。政府要制定有针对性的就业政策，鼓励大学生创新创业，

加强就业信息的宣传，拓宽就业渠道，并且提供就业补贴等经济扶持政策，塑造良好的社会环境促进大

学生就业，缓解就业压力和焦虑情绪，打造积极心态。三是要建立健康网络环境。深入开展网络“清朗”

专项行动，推动互联网企业遵纪守法，推出政策规范网络内容，整治网络乱象，加强潜在风险排查和管

理，防止不良信息对大学生心理造成影响。 

4.2. 加强引导力度，完善心理健康机制 

学校要承担起减缓大学生心理焦虑等不良情绪的主要责任。一方面学校要深入了解用人单位的需求

和招聘标准，建构合理的专业及课程体系，及时进行课程调整。要根据大学生身心发展的要求，增加实

践性的课程和非学科技能的培养，实现学生全面发展，提高教师教学质量和学生就业竞争力，帮助学生

更好地适应社会发展需求。同时完善大学生就业指导体系，遵循科学的方式方法展开，帮助学生完成心

理上的适应与转换。学校还可以完善贫困生帮扶机构，通过奖学金、助学金等切实帮助学生解决经济上

的忧虑，对防止焦虑情绪的产生很有必要。另一方面，要加强大学生心理健康教育。建设专业化人员队

伍，邀请专业心理咨询师、临床医师、心理学教授等作为心理健康咨询师，拓展心理健康教育的覆盖面。

建立丰富多彩的心理健康教育课程模块，开展有针对性的心理干预措施，增强大学生心理健康教育的科

学化和系统性。积极开展心理咨询工作，指导学生转移不良情绪，并在特殊阶段根据大学生实际心理问

题，做有针对性的疏导活动，如新生开学时、期末考试周、毕业季等。香港大学图书馆就在期末考试周

专门推出驻馆治疗犬实验计划，深受学生欢迎。不少人表示通过和动物的互动能够缓解考试周带来的压

力和紧张情绪，愉悦心情，更高效的学习。这类做法能有效帮助学生调节心理状态，减缓因考试带来的

焦虑心理。学校还应当组织一些形式多样的校园文化活动，这不仅能够调动学生的积极性，让他们在活

动中表现自我，调节情绪，释放压力，也有利于大学生加强与他人合作沟通的能力，拓宽社交范围，协
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调人际关系，有助于克服社交焦虑。这对提高大学生综合素质,增强就业竞争力也有所裨益，有效缓解就

业焦虑(兰桂萍，2014)。此外，学校还要制定检测和评估体系，完善危机干预机制。学校可以建立学生心

理健康档案，记录学生心理健康情况，及时发现和诊断学生的心理问题，并制定相应的干预计划，对可

能发生的危机问题做好预警准备。还应定期开展学生心理健康检测，可用问卷调查等方式了解学生的心

理状况，针对学生个体提供干预措施。同时建立心理咨询热线、心理疏导小组等，对学生在校期间遇到

的突发性危机问题，提供及时的帮助和支持。 

4.3. 改善教育方式，树立正确教育理念 

家庭在应对大学生心理焦虑的问题上起着十分重要的作用，对大学生心理健康具有重要影响。一是

要积极沟通。家长要积极与孩子沟通，了解他们的心理情况，及时给予支持和关心，建立良好的家庭关

系，还要密切与学校联系及时了解学生在校的有关情况。二是要改善教育方式。在对子女的教育过程中

应当采用更加民主、平等的教育方式，倾听和理解孩子的真实想法，不将自己的个人意愿强加到孩子的

身上，降低过高期待，消除由此带来的负面情绪。减少溺爱，鼓励大学生积极参加社会实践活动、自主

学习等，增强他们的社会参与意识和自主能力。营造温暖和谐的家庭氛围，避免传递消极情绪和紧张气

氛，打造出适合大学生全面发展的成长环境。三是要树立正确消费观。父母要及时纠正大学生不良的用

钱习惯，培养他们适度的消费理念，形成正确消费观，对大学生学习生活方面的正当消费需求，应当给

予支持，避免大学生踏入网贷陷阱。 

4.4. 培养良好情绪，提高自身调节能力 

面对心理焦虑问题，大学生自身要采取积极的应对措施，这是从根本上缓解心理焦虑的方法。第一，

正确认识自我，公正评价自己。大学生首先要培养正确的认知能力，学会用积极的方式看待社会和人生，

正确面对压力和困难，保持稳定心情。合理公正的评价自己，接受自己的不足和缺陷，为自己制定出合

适的发展计划和未来规划，培养自身的基本素质和综合能力，提高自信心，才不会慌张焦虑。第二，培

养自理能力，健全自身人格。大学生要努力提升自理能力、环境适应能力以及应对挫折的能力，培养乐

观向上、积极进取的优秀品质，以顽强的意志和健康的精神面貌去面对生活(杜燕红，吕幼枫，2003)。第

三，要积极参加活动，增强人际交往。积极参加社会活动和志愿者服务，这样既可了解社会现状和社会

需要，提高社会责任感，拓宽身心视野，在活动中结识他人，审视自己。又能够缓解焦虑情绪，获得更

广泛的社会支持。同时避免长期沉浸于网络世界之中，缺乏社交活动。第四，结交朋友，与人为善。大

学生要多与人交往，建立良好的社会关系。交往过程中要做到求同存异，保持宽容的心态，站在对方的

角度思考问题，互相理解，这样才能和睦共处，减少矛盾。第五，学会自我调适，提高抗压能力。大学

生要以正确的态度和科学的方法面对不良情绪。当出现焦虑情绪时，不可采取逃避的态度，要客观分析

理性对待，用合适的方式加以调节。比如和家人朋友倾诉，寻求他人帮助；通过听歌、追剧和打游戏等

娱乐方式转移注意力；运动也是克服焦虑的好办法，锻炼身体的同时也调整了情绪；适当的自我鼓励和

积极的心理暗示也能够排解不快。 

5. 结语 

综上所述，大学生焦虑心理问题是普遍存在的现象，需要加强重视。大学生焦虑心理的类型包括学

业焦虑、社交焦虑和就业焦虑，通过分析其成因能够更加深刻认识和理解问题，减轻大学生焦虑心理问

题的工作，需要社会、学校、家庭和大学生个人协同努力，通过多方面的干预，帮助大学生缓解焦虑情

绪，提高其生活质量和学习成果。 
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