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[摘  要] 随着社会经济的快速发展，人们的生活节奏逐渐加快，社会竞争压力随之增强。大学生正处于由校园走向社会的过渡时期，在择业、

情感、学业、人际交往等方面都受到不同程度的压力，心理健康问题发生率与日俱增。因此，探究大学生心理问题，研究其预防和干预机制，

对于大学生个人成长和高校教育发展都具有重要意义。文章分析了当前大学生心理健康问题，并结合笔者多年一线实践经验，提出大学生心

理健康问题预防和干预措施，希望能够为相关研究者提供参考建议。 
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改革开放以来，我国社会进入经济转型的关键时期，人们的物质生

活发展水平得到了显著的提升，但是其精神文明建设并没有获得同步的

发展。甚至因为生活节奏的加快，社会竞争的愈发激烈，各类心理问题

涌现。大学阶段是大学生从校园步入社会的关键时期，在这个过程中，

他们需要面临择业、情感、学业以及人际交往等各方面的挑战，心理压

力尤为明显，心理健康问题突出。为此，加强对大学生心理健康问题预

防和干预显得十分重要。 

1 建立完善的高校心理健康教育课程体系 

学校是大学生学习和生活的主要场所，高校应该积极采取措施建设

大学生心理健康教育课程体系，有针对性地开展心理健康教育，是预防

和干预大学生心理健康问题的重要策略。首先，高校可以组织开设专门

的心理健康教育课程，结合大学生实际生活需要，分为必修课程和选修

课程两大类，对于新入校的新生，开设必修课程，帮助大一新生尽快适

应大学生活，明确自身的职业规划和人生规划，做好定位。对于其他年

级的学生则根据他们的实际需求开设心理健康教育选修课，比如人际交

往心理学、婚姻恋爱心理学、职场心理学等等，在条件允许的情况下，

高校还可以定期组织心理健康方面的专题讲座、培训会议，其目的在于

预防和调节大学生在不同阶段可能遇到的心理健康问题。其次，在教育

教学过程中，教师应该注意培养大学生的学习兴趣和成功意志。兴趣是

好的老师，大学生能够培养学习的兴趣，有助于提高大学生学习的主

动性和积极性，避免大学生因为厌学产生心理健康问题。而生活在当今

社会，大学生面临着巨大的生活压力，只有帮助大学生树立成功意识和

坚强意志，才能让大学生积极学习，主动迎接困难，不断增强自身的竞

争力，帮助大学生及时做好心理调适，消除可能出现的心理障碍问题。 

2 将心理咨询工作引入至大学生活 

很多高校已经开展大学生心理咨询工作，但是一般都是等待学生自

己主动来咨询问题，形式性明显。因此需要对原有的心理咨询工作进行

优化调整。第一，开展心理测试。高校通过人格测量、临床测验等定期

开展心理测试工作，借以准确了解学生的心理状况，为学生建立长期的

心理档案，并进行分类展示，为高校心理咨询工作的有效开展提供数据

参考。当然，心理状态是一个持续动态的过程，根据心理测试建立的学

生心理档案需要持续跟踪、调查，建立足以反映学生心理成长轨迹的心

理档案，以便于对于出现心理健康问题的学生及时进行心理干预，开展

心理咨询工作，解决问题。第二，开展心理咨询工作。这一工作的教师

不需要局限于专业的心理咨询人士，还可以积极调动周围师友提供类似

于心理咨询的帮助。相关数据显示，大学生在遇到心理问题时，除了自

我调节， 常见的就是寻求周围朋友和亲友的帮助，通过与他们的沟通，

大学生可以有效缓解压力。另外，随着互联网信息技术的快速发展，大

学生还可以利用发达的通讯技术进行网上咨询、电话咨询、邮件咨询等。 

3 开展多种形式校园文化活动 

大学生很多思想认识都是通过实践活动潜移默化的形成的，因此高

校有计划的开展丰富多彩的校园文化活动，有助于帮助大学生在众多有

意义的活动中陶冶情操、磨砺意志，树立正确的世界观、人生观和价值

观。一方面，高校应该加强校园文化建设，既要利用重大的节庆活动、

历史事件纪念日、文化活动、体育活动等陶冶大学生情操，促进其品德

修养，又要注意大学校园环境建设，注意宿舍文化、班级文化等设计规

划，让大学生在充满文化气息的校园中徜徉，不仅增长其文化知识，增

强其文化修养，而且是培养大学生心理健康的重要方式。另一方面，高

校还应该加强高素质优秀人才的榜样打造，发挥其重要的榜样示范作用。

高校利用官网、自媒体、校园广播等宣传校内外品德高尚、成就斐然的

优秀人才，例如古今中外的名人、爱岗敬业的教师、成就斐然的师兄师

姐、出类拔萃的在校学生等，给大学生提供一个可以仿照学习的榜样环

境，形成一种良好的群体氛围，让大学生在这种优秀的氛围中达到心理

健康教育的良好效果。 

4 结语 

综上所述，大学生是国家和民族未来建设的宝贵财富，但是宝剑锋

从磨砺出，大学生要真正成长为国家栋梁必将经过重重磨难才能真正成

功成才。高校在传授大学生专业知识的同时，也需要关注大学生心理健

康发展，帮助他们顺利度过磨难过程中的心理压力问题，重视大学生心

理健康问题的预防和干预工作，建立完善的高校心理健康教育课程体系，

将心理咨询工作引入至大学生活，开展多种形式校园文化活动等保证大

学生的全面健康发展，为社会主义建设事业提供源源不断的专业健康人

才。 
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