
２０２３ 年第 １１ 期
总第 ３２０ 期 Ｔｅａｃｈｉｎｇ ｏｆ Ｆｏｒｅｓｔｒｙ Ｒｅｇｉｏｎ

Ｎｏ． １１ ２０２３
Ｇｅｎｅｒａｌ Ｎｏ． ３２０

ｄｏｉ：１０． ３９６９ ／ ｊ． ｉｓｓｎ． １００８⁃６７１４． ２０２３． １１． ０２４

高职院校学生存在的心理问题及对策探究

岳　 斌，白延泉
（黑龙江生态工程职业学院，哈尔滨 １５００２５）
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　 　 引言

新时代为我们研究和探索正处于成熟期的大学

生心理变化提出了崭新的课题。 对于处在职业生涯

准备期的大学生来说，即将走向社会的他们对社会

变革的应对和准备应该是多方面的，但心理的准备

是基础。 这就要求大学生要不断塑造良好的心理品

质，提高心理健康水平，进而顺利完成学业和身份转

变。 因此，高职院校心理健康教育工作者应对大学

生的心理健康问题进行全面的研究和探索。 本文主

要从高职院校大学生个体角度和心理健康教育工作

者角度，探寻、了解当代大学生心理健康的一般知

识，把握高职学生的心理特征、存在的心理问题，探
究解决问题的具体路径，以期为高职院校心理健康

教育工作的开展提供支持。

　 　 一、心理健康的评价标准

心理健康指的是个体的心理系统及其机能处于

一种持续的积极发展的状态。 对高职院校大学生来

说，其心理健康的评价标准与一般人群的评价标准

是基本一致的，都要着眼于发展性目标。 由于心理

健康缺少像生理健康那样较精准的标准和方法，而
且随着社会的发展，心理健康的标准也在不断升级，
这就要求心理健康标准的制定与落实应与时俱进。

目前评价心理健康的标准从方法上看主要有以下几

种。
１. 主观感受法

如果个人自身觉得痛苦、抑郁等，则可以被认为

是心理不健康。
２. 社会适应法

善于学习、生活和适应工作的人，我们可以认为

他是健康的。 在学习、生活和适应工作上有困难的

人，则可以认为他是不健康的。
３. 常态分析法

根据统计学正态分布的思想可以判断，大多数

人具有的心理健康状态是正常的，偏离大多数人的

状态视为异常。 这种异常实际上有两种情形：一种

是心理健康程度高于大多数人，即我们所说的智力

超常；另一种是心理健康程度低于大多数人。 运用

统计学标准时需要特别注意的是，这个标准不是在

任何情况下都可以使用的，有些行为的分配并不一

定是正态曲线。 有些行为虽然是正态分布，但仅有

一端是异常，另一端是较好的状态，比如说智力水

平，一端是低能，另一端则是超长。
４. 临床诊断法

在长期临床实践基础上，对各种心理问题的典

型症状作出归纳和概括，用来作为参考依据划分心

理健康的一种评价方法。 临床诊断标准比较客观、
准确，但是运用的范围较窄。 一般来说，高职院校心

理健康教育中心会对学生心理健康状况作先行判

断，只有症状比较严重才会真正地应用临床诊断标

准。
５. 社会规范法

以每个人的行为是否能够被社会上的大多数人

所接受作为前提去评价判断个体的心理健康状况。
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运用社会规范标准时要充分考虑个体的实际情况来

具体划分。
大学生的心理是否健康是由多种因素决定的，

对其评价需要运用多种方法全面分析，不能单凭一

种方法下定论。 同时，心理健康不是一种固定不变

的状态，它是变化和流动的，因而在具体运用以上方

法时要考虑到个体的各种情况和周围环境各种因素

的影响。

　 　 二、高职院校学生存在的主要心理问题

（一）现实与自己的人生目标不相符导致的抑

郁状态

高职院校学生大多高考成绩较低，与普通高校

学生相比会有失落感和挫败感。 相关调查显示，高
职院校学生所就读的学校、专业与学生个体意愿、志
向不相符的情况较多，高职院校不是他们理想的人

生目标。 因此，有些学生从入学起就处于抑郁状态，
有的甚至会长时间沉浸在悲观、失望、苦闷、后悔、自
卑等负面情绪体验之中，失去了学习动力和生活情

趣，没有兴趣参加班级学校和社会活动，与他人交往

也没有了热情，个别学生还萌生“躺平”“混日子”的
想法。

（二）就业压力导致的焦虑倾向

当前高职院校毕业生就业困难，而且学生个体

对就业的岗位、工作环境和薪资待遇期望过高，许多

学生期望或选择在大城市就业，回乡就业意向不明

显，而大城市所提供的就业岗位有限。 由于高职院

校学生就业方面的需求与现实差距较大，因此有些

学生从入学到毕业前都有一种潜在的危机感，心理

压力较大。 特别是那些性格偏内向、不愿与人主动

交往、学习成绩一般、个人兴趣贫乏、家庭贫困的学

生，更会感到就业无门、压力较大，且越临近毕业压

力越大。 长期处在这种状态下，就容易患上焦虑症。
（三）学习生活不适应导致的焦虑倾向

高职院校学习目标、学习内容、学习方式以及教

学管理等方面，与中学相比都有不小的差距。 某高

职院校对新生的学习状况调查显示，绝大多数学生

仍沿用高中阶段的学习方法，缺乏主动学习的意识，
不会有效利用课余时间，近一半学生对大学学习生

活感到茫然、不知所措。 对高职院校学生而言，他们

在学习理论知识的基础上，更重要的是掌握相关技

能。 这就要求他们要改变以往被动的学习方式，主
动安排自己的学习、生活，有计划、有目的地进行学

习。 然而，无论是教学方式还是学习方法，大学与中

学相比都有较大差别，面对如此大的反差，不少学生

虽然主观上想尽快适应大学学习生活，现实中却又

感到无所适从，从而产生焦虑心理。
（四）失恋导致的心理问题

埃里克森关于个体心理发展阶段的理论认为，
２０—２５ 岁属于成年早期，主要任务是获得亲密感以

避免孤独感，体验爱情的需要。 在一项调查中发现，
大学生中有过恋爱经历的达 ７１． ５％ 。 处于这个年

龄段的学生生理和心理逐渐成熟，因而会产生强烈

的与异性交往的需求。 大学期间恋爱是很正常的，
但是有些学生会出现单相思、多角恋、网恋等问题，
一些人会因单相思而自闭，因热恋而影响学习，因多

角恋而内心焦虑，况且爱情本身并不总是一帆风顺

的，情侣双方难免会有一些小的冲突，有时会出现分

手的状况。 但对于这一年龄段的大学生而言，冲突

及失恋都是他们生活中的大事，失恋甚至会成为其

大学生活中最为严重的心理挫折，会给恋爱中的一

方或双方带来心理上的创伤，甚至会引起一系列心

理问题。

　 　 三、高职院校心理问题高发人群及其表现

　 　 （一）大一新生

１. 环境适应问题

大一新生面临的是一个陌生的生活和学习环

境，在从中学到大学的重要转折中，生活方式、学习

方式、交往方式，包括生活、学习条件和环境的变化

等，都会使很多学生感到不适应，进而给心理带来较

大的影响。
２. 自我适应问题

大学阶段处于自我意识逐渐成熟并趋于稳定的

时期。 埃里克森的自我同一性理论认为，正确认识

自我、接纳自我是大学新生确立自我同一性必然要

经历的过程。 如果在此阶段不能协调好“主观我”
和“客观我”、“理想我”和“现实我”、渴望交往与心

灵闭锁的矛盾，在寻求自我发展与自我追寻中，不能

达到自己所期望的目标，便会产生各种各样的矛盾

与冲突，这些自我适应不良等问题会给大一新生带

来诸多烦恼。
３. 人际关系问题

大一新生离开家乡、离开熟悉的老师和同学，刚
刚进入大学会感到很不适应，缺少知心朋友，情绪失

落，这是大一新生在人际交往中缺少社会支持的表

现。 很多大一新生都有交往的愿望，但在交往过程

中因缺乏技巧和能力会出现各种障碍。 还有少部分

学生一方面因缺乏独立生活能力而渴望得到老师或

同学的帮助，另一方面又因社交恐惧，对人际交往特

别敏感、害怕而常常会陷入焦虑、痛苦、自卑当中难

以自拔，严重影响身心健康和日常生活。 还有极少
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数学生个性发展不完善，以自我为中心，与班级同学

和寝室室友关系紧张，陷入情绪低落状态。
４. 学习目标模糊问题

大一新生刚刚从高考的紧张状态中走出来，心
理上仿佛有一种轻松感，认为上大学后可以好好放

松一下，因而进入大学之初没有很快地实现从被动

学习到主动学习的转变，不能及时树立新的学习目

标。 从小学、初中到高中十几年的寒窗苦读，唯一的

学习目标就是上大学。 进入大学后这个目标已经实

现，初入大学的新鲜感过后转瞬就会感到迷茫、困
惑，失去了方向感和奋斗目标，学习动机缺乏。 即使

树立了新的目标，由于角色定位不准，导致学习动力

不足，学习兴趣淡化，常常感到徘徊和迷茫。
（二）毕业生

毕业生经常思考就业问题，就业问题又涉及方

方面面，比如说到什么地方工作，是回到家乡还是远

走他乡？ 是到国企工作还是到私企工作？ 是自己创

业还是当职员？ 有时就业问题还和爱情、婚姻问题

纠缠在一起，因此面对人生的重大选择，毕业生极容

易出现焦虑、抑郁症状。
（三）贫困学生

贫困的家庭条件使一些学生感到一切都无能为

力，认为自己是被社会抛弃的人，他们通常具有以下

几个特点：
１. 自卑

自卑是贫困生最容易产生的心理问题，特别是

大一新生，他们还没有完全确立完善的价值体系，往
往对自我持否定的态度和情感体验，缺乏生活的积

极性和主动性。
２. 过分敏感和性格孤僻内向

贫困生，尤其是来自农村的贫困生，性格大多比

较内向、敏感。 个别学生的学费、生活费是靠借贷支

付的，将来要靠自己偿还，因此其内心背负着沉重的

压力，加之就业竞争激烈，极易使其产生焦虑情绪，
害怕找不到工作或工作不理想、收入水平低，对未来

前景失去信心。
３. 不良的自我意识

由家庭经济贫困导致学生个体在心理体验上的

“贫困”，缺乏安全感和自我效能感，心理无力，容易

产生偏执人格。

　 　 四、高职院校学生心理问题的对策

（一）心理健康的自我维护———学会自助

１. 学习心理健康的知识和技能

心理健康是一门专业知识，不能仅凭经验去调

节心理健康和管理心理问题。 作为学生个体也需要

学习专门的心理健康，主动学习心理调节的方法，做
自己健康的守护人。 可以通过课程进行专门心理健

康知识的学习，还可以通过参与相关活动或者通过

阅读相关书籍进行心理健康知识和技能的学习。
２. 养成良好的生活习惯

对学生个体而言心理健康的维护需要从生活的

各个方面做起，良好的生活习惯会极大地促进心理

健康发展。 良好的生活习惯主要包括饮食习惯、运
动习惯、娱乐消费习惯、作息习惯、劳动习惯、学习习

惯等。 良好的生活习惯才能确保身体健康，而健康

的心灵一定孕育在一个健康的身体里。 因此，大学

生要养成良好的生活习惯，不断提高心理健康水平。
正如英国作家萨克雷所言：播种行为、收获习惯；播
种习惯、收获性格；播种性格、收获命运。

３. 培养自我教育的能力

教育的最高目标是自我教育。 大学生要培养自

我认识、自我监督和自我评价的能力，了解心理问题

产生的根源。 比如以下几种情况是心理问题的高危

因素：经济困难、父母离异、家庭成员不和、悲观抑郁

的气质、生活自理能力差、人际交往能力差、期望过

高、兴趣贫乏、没有挫折经历等。 学生在充分了解可

能会影响心理健康水平的因素基础上，应积极主动

培养自我调节的能力，以此促进自我健康发展。
（二）心理健康的他人维护———构建三个体系

１. 多途径心理健康教育体系的构建

大量研究证明，社会支持、家庭教育对于心理健

康维护具有正向的积极作用。 因此，学校、家庭和社

会要高度重视学生的心理健康问题，三方要通力协

作，构建多途径、全方位的心理健康教育体系。 首

先，学校不仅要重视心理健康教育，还要及时与家长

沟通，建立“家校融合”学生心理健康防御体系，共
同培育学生的健康心理。 高职院校的学生来自五湖

四海，学校可以通过网络进行心理健康相关知识的

讲座，并及时把学校开展的心理健康教育活动告知

家长，使家长能够配合学校的心理健康教育，改进教

育子女的方式，使子女在遇到问题时能够主动寻求

父母的支持。 其次，学校还要与社区合作，引导大学

生主动去社区做义工，使心理健康教育工作得到社

区的支持。
２. 多层次心理健康教育模式的构建

学校心理健康教育应从促进、预防与治疗三个

层次开展。
首先，学校心理健康教育要促进全体学生的心

理健康发展。 心理健康教育的首要任务不是治疗那

些具有心理疾患的学生，而是使所有学生都能够处

于心理健康状态。 学校要开设相关的心理健康教育
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课程，所有的学生都要接受心理健康教育，旨在使其

成为乐观向上、悦纳自己、能够与他人和谐相处、人
格完善的人。

其次，学校心理健康教育要做到有的放矢，做好

预防工作。 大一新生、毕业生和贫困学生是心理问

题的高发群体，对于这类人群要做好预防工作。 对

于新生，要在入学教育中渗透心理健康教育内容，学
校心理健康教育中心要对他们进行心理测查，通过

建档立卡摸清新生整体心理状况，有针对性地开展

心理健康教育活动，如环境适应教育、人际交往训

练，预防心理问题的发生。 各院系也要根据专业特

点对学生进行学法指导，避免由于学业问题而影响

心理健康。 对于贫困学生，学校心理健康教育中心

应给予特殊的课程安排，提高他们的自信心，改变他

们对于自身的认识。 对于毕业生，要通过心理咨询

及时解决他们存在的心理问题。
最后，学校心理健康教育中心要通过建立心理

档案追踪所有学生的心理发展状况，一旦发现学生

存在心理问题，要立即进行诊断、咨询，对于出现严

重心理问题或患有心理疾病的学生，要及时进行转

介治疗。
３. 多角度心理健康教育内容的构建

高职院校学生具有独特的年龄特征和身心特

征。 因此他们的心理健康除符合一般的标准外，还
应符合高职院校大学生的独特标准，具体包括：智力

正常、情绪稳定、意志健全、自我意识明确、人际关系

和谐、行为反应适度、社会适应能力良好等七个方

面。 因为心理健康的标准涉及内容较多，所以影响

心理健康的因素也会涉及多个方面，心理健康教育

的内容也就不能是单一的，应该具有完备的课程体

系，包括自我意识、人际交往、人格、认知等诸多方

面。

　 　 结语

健康的心理对于高职院校大学生学习生活和未

来职业生涯及人生规划具有重要意义。 要了解高职

院校学生心理健康状况，针对其存在的心理困扰、心
理问题，利用心理健康相关知识和技术，采取有效措

施，激发他们内在的积极品质，使其自身潜能得到最

大限度的发挥，以良好的心理状态面对学习、生活、
人际交往等方面的问题。 在凸显心理健康教育助人

自助本质属性的同时，不断完善学生人格，助力学生

良好心理品质的养成，增强学生心理承受力和挫折

忍受力，使之成长为身心健康、人格完整，有梦想、敢
担当的有志青年。

Ｅｘｐｌｏｒｉｎｇ Ｐｓｙｃｈｏｌｏｇｉｃａｌ Ｐｒｏｂｌｅｍｓ ａｎｄ Ｃｏｕｎｔｅｒｍｅａｓｕｒｅｓ ｏｆ
Ｈｉｇｈｅｒ Ｖｏｃａｔｉｏｎａｌ Ｃｏｌｌｅｇｅ Ｓｔｕｄｅｎｔｓ

Ｙｕｅ Ｂｉｎ， Ｂａｉ Ｙａｎｑｕａｎ
（Ｈｅｉｌｏｎｇｊｉａｎｇ Ｅｃｏｌｏｇｉｃａｌ Ｅｎｇｉｎｅｅｒｉｎｇ Ｖｏｃａｔｉｏｎａｌ Ｃｏｌｌｅｇｅ， Ｈａｒｂｉｎ １５００２５， Ｃｈｉｎａ）

Ａｂｓｔｒａｃｔ：Ｔｈｅ ｐａｐｅｒ ｓｔｕｄｉｅｓ ａｎｄ ｅｘｐｌｏｒｅｓ ｔｈｅ ｐｒｏｍｉｎｅｎｔ ｐｒｏｂｌｅｍｓ ｉｎ ｔｈｅ ｍｅｎｔａｌ ｈｅａｌｔｈ ｏｆ ｈｉｇｈｅｒ ｖｏｃａｔｉｏｎａｌ ｃｏｌｌｅｇｅ ｓｔｕｄｅｎｔｓ， ａｎｄ
ｐｒｏｐｏｓｅｓ ｓｏｌｕｔｉｏｎｓ ｆｒｏｍ ｔｈｅ ｐｅｒｓｐｅｃｔｉｖｅｓ ｏｆ ｉｎｄｉｖｉｄｕａｌ ｓｔｕｄｅｎｔｓ ａｎｄ ｓｃｈｏｏｌ ｍｅｎｔａｌ ｈｅａｌｔｈ ｅｄｕｃａｔｉｏｎ， ｐｒｏｍｏｔｅ ｔｈｅ ｄｅｖｅｌｏｐｍｅｎｔ ｏｆ ｓｔｕｄｅｎｔｓ'
ｍｅｎｔａｌ ｈｅａｌｔｈ．

Ｋｅｙ ｗｏｒｄｓ：ｈｉｇｈｅｒ ｖｏｃａｔｉｏｎａｌ ｃｏｌｌｅｇｅｓ； ｐｓｙｃｈｏｌｏｇｉｃａｌ ｈｅａｌｔｈ ｅｄｕｃａｔｉｏｎ； ｍｅｎｔａｌ ｈｅａｌｔｈ ｉｓｓｕｅｓ
〔责任编辑：钱晓玲〕
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