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摘  要 

随着社会的快速转型、研究生招生规模的急剧增长和专业教育改革的不断深入，研究生群体面临多重压

力，由此而导致的心理健康问题日渐突出。本文通过文献综述分析法，探讨目前研究生心理健康存在的

问题及产生原因，并分别从研究生自身层面及学校层面提出相应的六条应对策略，旨在增强研究生自我

心理保健和心理危机预防意识，健全高校研究生心理健康教育机制，进一步为防治研究生心理健康问题

提供参考。 
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Abstract 
With the rapid transformation of society, the rapid growth of graduate enrollment and the dee-
pening of professional education reform, graduate students are facing multiple pressures, result-
ing in increasingly prominent mental health problems. In this paper, through the method of lite-
rature review, the current graduate student mental health problems and causes, and from gradu-
ate students their own level and school level respectively puts forward six strategies, aims to streng-
then the graduate student mental health and psychological crisis prevention awareness, and im-
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prove the mechanism of graduate student mental health education in colleges and universities, 
to provide reference for prevention and treatment of mental health problems of graduate stu-
dents. 
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1. 引言 

随着社会的快速转型、研究生招生规模的急剧增长和专业教育改革的不断深入，研究生群体面临的

压力更加多样，抑郁以及自杀问题的频繁出现，使得研究生的心理问题也越发引起了学校和社会的关注。

有研究者对国内相关高校 8000 名“95 后”研究生进行问卷调查发现，受访研究生中有 15%的在抑郁情

绪、师生关系、科研和就业压力、自卑和社交恐惧等方面或多或少存在不同程度的心理问题(柯小君，杨

睿，2021)。有学者对某中医院校在读硕士研究生心理健康状况进行的评价研究发现，SCL-90 调查结果

异常者为 19.55%，强迫症状、人际关系敏感、忧郁、焦虑为最主要的心理问题，其中以强迫症状最为突

出(王慧，黄琦岚，尹红新，李震，郭继龙，2020)。研究生阶段是大学教育的高级阶段，研究生也承担着

我国科研之路的未来，是未来国家创新能力以及创新体系可持续发展的关键和重要支柱。习总书记在全

国研究生教育会议上指出“研究生教育在培养创新人才、提高创新能力、服务经济社会发展、推进国家

治理体系和治理能力现代化方面具有重要作用”(中国研究生，2020)。综上所述，研究生的心理健康问题

迫切需要进行关注和积极应对，本文聚焦当下，通过文献综述分析目前研究生心理健康存在的问题及其

产生原因，并分别从研究生自身层面及学校层面提出相应的六条策略，这不仅有利于增强研究生的自我

心理保健和心理危机预防意识，也有利于健全学校相关的研究生心理健康教育机制，进一步为防治研究

生心理健康问题提供参考。 

2. 研究生心理健康存在的问题 

2.1. 焦虑情绪突出 

焦虑是日常生活中常见的概念，紧张、不安、忧虑、焦躁等词汇都是对焦虑情绪的描述。存在主义

哲学家克尔凯歌尔认为，焦虑是人们面临自由选择时所必然存在的心理体验，焦虑的产生与人们自我意

识的形成和发展有关(索伦·奥碧·克尔凯郭尔等，2013)。《应用心理学百科全书》提出，焦虑是一种

情绪，包括不愉快的想法、感觉及身体变化，是对被认为具有威胁性、危险的情况或刺激的一种反应

(Salminen et al.,1995)。因此焦虑是源于个体内心对目标的不确定性所引起的害怕或恐惧而形成的忧虑，

带有强烈的紧张、不安、焦躁、烦恼等特点(张潮，杨彩红，李海鸥，2020)。研究生作为高学历群体，

学习、科研任务重，大部分研究生会对学习情况表示担心。当今社会就业形势越来越严峻，荆德刚(荆
德刚，2015)提出，大学生就业供过于求，总量压力不断增长；蒋益琴等(蒋益琴，丁雪梅，2007)调查

结果表明，就业问题是研究生焦虑的最直接原因。综上所述，研究生群体的焦虑情绪突出，亟待采取适

当干预措施来缓解。 
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2.2. 抑郁问题显著 

抑郁症是一种常见的心境障碍，以显著而持久的心境低落为主要临床特征，严重者可出现自杀意念

和自杀行为(李青栋，许晶，2009)。抑郁情绪作为常见的负性情绪之一，是影响个体心理健康的重要因素

(阳德华，2004)。研究显示，高校学生抑郁检出率较高，当前高校学生的抑郁问题已成为一个值得关注的

公共卫生问题(Baldassin et al., 2008)。国内对研究生抑郁症状的调查表明，研究生抑郁症状的检出率为

26.5%，抑郁水平显著高于全国常模(刘晔颖，2015)。抑郁不仅会影响个体的学业表现(Owens et al., 2012)、
人际交往(潘建英，2012)，长期处于抑郁状态甚至会导致个体产生自杀意念(吴才智，陈真珍等，2015)。 

2.3. 孤独感强烈 

我国学者在综述国内外多种关于孤独的解释后做出了更全面的界定：认为孤独是当个人感到缺乏令

人满意的人际关系，自己对交往的渴望与实际水平产生差距时而引起的一种主观心理感受或体验，常伴

有寂寞、孤立、无助、郁闷等不良情绪反应和难耐的精神空落感(骆光林等，1999)。有研究表明，在校硕

士研究生孤独体验普遍，其中情感孤独高于社会孤独(马素红，2010)，而导致孤独感的原因有很多，例如

影响孤独感的因素有人口学因素、个人、家庭和社会因素(刘金婷，李雪平，2015)。研究生不同于本科期

间有明确的班集体生活，上课或者参加活动时的归属感，同学之间是以师门进行划分的小团体，在学期

间主要的交往对象是导师和同寝室的同学，由于和导师存在师生间隔，一般局限于学术交流，而不涉及

个人生活状态的沟通，交友面狭窄而导致心理宣泄渠道的缺乏，这样极易导致个体产生不安全感和寂寞、

孤独感。 

3. 研究生产生心理问题的原因 

3.1. 学业压力 

学业压力是影响研究生心理健康问题的危险因子，有学业压力的研究生在焦虑和忧郁因子得分上更

高(王慧，黄琦岚等，2020)。这种焦虑感产生的原因主要在于两方面，一是由于考研动机与专业学习兴趣

的矛盾。部分研究生考研是由于本科毕业时择业困难，迫于现实的压力而做出的选择，读研究生仅是为

硕士文凭增加就业竞争力，或是出于“考研热”的从众心理，盲目选择考研，这部分同学都未进行明确

的职业生涯规划，通过考研来暂时逃避择业问题，但对研究生期间所要学习的专业课程不感兴趣而导致

消极学业情绪。另一方面是因为学业要求与自身能力的冲突(禹玉兰，郑希付，2005；王慧，黄琦岚等，

2020)。依据国家教育部及各院校制定的研究生培养细则，毕业规范中均含有需发表高质量论文和低于 5%
查重率的毕业论文等指标。这就要求研究生在校期间不仅要修满课程学分、完成导师布置的任务，还需

要达成各种毕业硬性指标。但有较大比重的硕士生是跨专业报考，不具备一定的学科基础，而所读年限

又短，会存在自身能力达不到学习要求的状况，发生实验操作不当、数据处理偏差、论文退稿等情况时

易产生焦虑甚至厌倦感，导致自我效能感不足。 

3.2. 就业压力 

随着社会的进步以及研究生的扩招，就业难现象愈发严重。有调查发现，研究生对于薪资的要求一

般比较高，就业意向多集中在中东部发达地区。经管类研究生的就业方向，集中在高等院校、政府公务

员、政府选调生、银行国企等，就业面相对狭窄(侯环，2018)。这就造成了热门岗位炙手可热，竞争激烈，

而有些职位门可罗雀的情况。 
目前，研究生在就业能力培养及求职过程中，表现出来的不良心理主要有以下几种：一是矛盾心理

(吴守宝，吴胜华，2008)。研究生群体通常对未来抱有较高的期望值，认为毕业后可以轻松获得一份称心
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如意的工作，但期望值很难得到满足，理想与现实的差距使他们对就业状况充满矛盾，而导致在就业能

力提高方面积极性不够。二是自卑心理(柯小君，杨睿，2021)。一些内向型人格的研究生，不善交际、平

时只顾做学术研究生，在学校缺少自我展现的锻炼，容易产生强烈的自卑感，导致在择业中态度消极，

不敢参与竞争，以致错失良机。三是依赖心理(吴守宝，吴胜华，2008)。有些研究生持有“等靠”观念，

一心等待学校和老师推荐岗位，等待父母或亲友安排职位，缺乏自主就业的意识。四是盲从心理。部分

研究生缺乏清醒的自我认知，对自己的兴趣、能力以及所学专业的社会需求和岗位要求不明确，不具备

独立决断的能力，容易受他人干扰，因此在择业时会表现出从众心理。 

3.3. 社会压力 

社会普遍认为研究生是高学历人才，应该会有更好的工作，会获得更高的福利待遇和工资报酬。然

而一部分硕士研究生毕业以后不但不能求得专业对口的工作，更有甚者一些博士研究生在毕业后经历了

多方面的考验终于进入了一些研究院工作，可只有微薄的工资(蒋益琴，丁雪梅，2007；荆德刚，2015)。
不仅如此，随之而来的是亲戚朋友不理解的舆论压力，众说纷纭，有的言论甚至难以入耳，久而久之心

中的压抑难以疏泄堆积起来，导致抑郁、焦虑等问题。 
另外，硕士研究生毕业时正常年龄集中在 26 岁左右，毕业后不久就会面临婚育的问题，但正如上述

所及，由于在校期间学业的繁重和交友面的狭窄，导致很大比重的研究生在亲密关系方面的缺失，相关

研究发现，亲密关系的缺失会导致抑郁、心理健康出现问题(高岚等，2016)。刚走出校园生活进入社会环

境的研究生，一方面会有来自家庭的担心催促，另一方面还要面临社会中针对高学历难婚恋的负面舆论，

甚至女硕士生还会被贴上“大龄剩女”的标签，这对社会适应能力不强的同学是非常大的打击，导致产

生不良情绪，影响心理健康。 

4. 研究生心理问题的应对策略 

4.1. 研究生自身方面 

4.1.1. 提高情绪自我调节能力 
大量的实证研究表明，情绪调节与健康和幸福感有着密切的关系，尤其是整体的身心健康。当个体

面对复杂多变的学习压力、生活环境和人际关系却无法适应和调整时，就会产生焦虑、压抑、悲观等情

绪(刘志等，2021)。一些研究发现，情绪调节过程确实可以在无意识的情况下自动进行，这个过程被成为

内因情绪调节。内隐情绪调节是一种有效的自我保护，当个体正在体验消极情绪时，这种调节会自动平

缓当前的消极情绪，这不仅帮助人们减弱了当前的消极情绪体验，还能方便人们找到远离威胁情境的途

径和方法。任俊的研究表明：个体可以通过内隐认知重评、情绪标签、习惯化训练三种方式来进行内隐

情绪调节。认知重评主要是指通过改变对情绪事件的理解、改变对情绪事件对于个人意义的认识等来降

低情绪反应；情绪标签则是指个体用言语来对自己当前所面临的情绪刺激或情绪刺激所引发的反应做出

表达，即将感觉诉诸于言语；习惯化主要是指通过有意识训练而使被试在新情境下能自动按已形成的习

惯进行情绪调节(任俊，朱琼嫦，2015)。当研究生通过训练具备内隐情绪调节能力时，便能防止因消极情

绪体验而出现心理问题。 

4.1.2. 培养正确的归因能力 
根据抑郁的素质应激理论阐述，归因方式是导致抑郁的一种易感素质，即消极归因方式能直接导致

抑郁；抑郁的无望感理论认为，长期的负性事件会使个体倾向于做出消极的归因方式(姚崇等，2019)。研

究发现，个体将积极事件归因于能力或努力等内部因素时，会增强个体的自尊、自我效能感和幸福感，

并对焦虑起到缓解作用(陈允恩等，2017)。如果个体把论文发表失败归因为缺乏能力，个体对以后的论文
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发表失败期望就会增加；而把失败归因为外部运气，个体对论文发表成功期望就会增加。积极的归因训

练能引导个体做出客观的归因，使个体能够理性和科学客观的对生活事件进行归因，有助于大个体养成

良好的心理状态、形成正确的认知习惯。研究生若能进行自主归因训练，将能有效促进身心健康的发展，

从而减少抑郁、焦虑。 

4.1.3. 提升自我接纳水平 
罗杰斯认为，接纳自我是个体直面各种生活境遇的心理起点，自我接纳、自我满意度等是影响个体

自我实现水平的主要因素(闫明，吴亚子，2020)。自我接纳强调的是个体意识到自身的缺陷后仍能感知到

的自身价值感。自我接纳可预测有效一般自我效能水平，领悟社会支持与自尊等积极人格因素。越能自

我悦纳，对自我能力的认知也会更高。大学生正处于埃里克森人格发展阶段中的“自我同一性”阶段，

这一阶段的主要任务是认识自我、了解自我，如果能够更好地接纳自己的能力，也能提升自我效能水平

(张琪等，2019)。研究生要注重提升自我接纳水平，当个体的自我接纳水平比较高时，便会正确地对来自

家庭及同学等各方面的支持进行理解和评价，同时伴随着积极的情感体验，心理健康水平也会相应提升。 

4.2. 学校层面 

4.2.1. 加强和完善研究生心理辅导机制 
首先，发挥课堂教学主渠道作用。不断完善研究生的心理健康课程安排，配备专业的心理学教师，

选择有针对性的心理教材。帮助学生掌握心理健康知识和技能，树立自助互助求助意识，学会理性面对

挫折和困难。其次，要规范咨询团队，建立专门的研究生心理健康辅导机构并配备专业人员，加强研究

生教育管理人员和指导教师在心理咨询、心理辅导及学生交流方面的培训。最后，要确保心理健康测评

工作的开展，健全筛查预警机制。对于入学时就确定有抑郁症等心理障碍的学生，学校组织校内外相关

专业人员进行研判，及时将干预方案告知家长，与家长共同商定任务分工。在心理测评中得分较低的同

学，要进行积极关注，及时进行诊断评估，并采取适当的干预措施，阻止情况的恶化。 

4.2.2. 营造良好的环境文化，注重课余生活 
环境因素会潜移默化地影响着个体的心理活动(Zhao et al., 2020)。良好的校园文化环境会不知不觉地

优化学生的心理品质，让研究生感受到校园生活的温暖，从而产生强烈的归属感和安全感，有利于心理

健康。此外，研究生的社交范围普遍较小，学校的研究生会或社团可以积极举办精彩且有内涵的竞赛活

动，丰富研究生的课余生活。一方面竞赛活动可以促使研究生主动将书面知识与实际操作相结合，把所

学知识转化为实践能力，巩固学习成果；另一方面可以增强研究生的社交能力，提高处理人际关系的灵

活性，丰富精神世界，进而减少心理问题的发生，提高社会适应性。 

4.2.3. 多措并举引导研究生多渠道、多元化就业 
为解决研究生因就业问题而导致的焦虑，建议学校把就业教育、就业引导全面纳入课堂，通过开展

就业竞争力测评和就业能力培训，引导硕士生树立正确的职业观、就业观和择业观。积极开展研究生求

职择业意向调研，及时准确掌握其求职心态、就业困惑和升学需求，毕业生求职择业的黄金期、关键期

和机遇期，提供系列化、专题化、个性化的就业指导，精准推介就业岗位，从而缓解研究生的就业压力，

减少心理健康问题的产生。 
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