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以文献为基础试述对大学生的个性化应激管理 
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摘要：随着我国高等教育的普及，大学生的心理健康显得愈发重要。在面临应激性事件时，许多大学生解决问题的能力不强。

采用成熟的应对方式是大学生面对困境时保持心理健康的重要保障[1]。本文基于现有文献，从年龄、性别、专业三个方面分析在校

大学生应激源、应对方式的异同，并论述其对大学生心理健康的影响以及如何对应激因素进行控制与管理，以提高大学生的心理健

康水平。 
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一、心理应激理论 
应激的定义为：个体在应激源作用下,通过认知、应对、社会支

持和个性特征等中间因素的影响，最终以心理生理反应表现出来的

多因素作用过程。定义强调应激是个体对环境威胁和挑战的一种适

应性过程，生活事件到应激反应的过程受个体的认知等多种因素的

制约。 

二、应激源和应对方式 
应激源包括来自心理的、社会的、文化和的各种事件。应对方

式是个体在处理来自内部或外部的、超过自身资源负担的生活事件

时所做出的认知和行为努力。由于年龄、性别、专业的不同，两者

在大学生中的分布也不尽相同。 

（1）年龄 

有研究发现，大一、大二学生的人际关系压力高于大四，大三

的经济压力大于大四[2]。在应对方式上，有研究发现大一护理专业

学生心理比较脆弱，一旦遇到挫折，很容易产生不成熟的应对方式

[3]，这与高年级学生有显著差别。 

（2）性别 

人际关系、学习压力等应激源在性别上无显著差异。但在应对

方式上，女生比男生更易采用退避方式, 男生比女生更易采用合理

化、解决问题等方式。[4] 

（3）专业 

不同专业大学生的应激源不尽相同。章虹等人发现影响医学生

心理健康水平的生活应激主要是学习问题[5]。毛艳霞等人对师范学

院的大学生研究发现，学习与人际交往、社会发展及未来前途是主

要的应激源[6]。 

三、应激的影响、控制与管理 
（一）应激的影响 

首先，应激并不都是有害的，一定的应激性锻炼有利于个性和

体格的健全。另外，资料显示目前严重影响人类健康的疾病多数与

心理应激因素的长期作用有关。 

（二）应激的控制与管理 

首先要对各种应激因素进行临床评估，可通过晤谈、观察与调

查、量表等评估方法，对应激因素作现象学判断，分别判定各项因

素是否在正常水平。接着便可以分别对生活事件、认知评价、应对

方式、社会支持、个性特征等应激因素进行控制与管理，我们从中

选取三个因素进行论述。 

（1）认知评价：认知评价在应激系统模型中被看成关键因素，

原因之一是其在应激管理中更具可操作性。大学生对许多社会问题

有不恰当的认知，这就需要我们运用专业理论与技术，引导其转变

不合理的认知模式，减轻学生们的心理困惑[7]。指导心理移位、角

色身份转换、安慰激励技术等都能达到较好的效果。 

（2）应对方式 

应对几乎涉及应激过程的所有环节，并且是多侧面、多角度、

多手段的，包括升华、再评价、幽默等。 

孙晨哲等人对高职院校铁路专业学生的研究认为，对于未来在

应激事件较多的铁路系统工作的大学生，在校期间应养成解决问题

与求助的行为习惯，正确认识退避、幻想等不成熟应付方式[8]。 

（3）社会支持 

作为应激可利用的外部资源,调动社会支持也是应激管理的重

要环节。社会支持是社会关系中的一种亲密关系，在个体遇到困难

时可以提供物质和精神上的帮助，这种帮助可以使个体很快消化负

面情绪，积极面对生活[9]。  

四、讨论 
我校建有学生心理健康教育中心，同时也是荆州市校外未成年

人心理健康辅导中心，咨询团队中具有国家高级心理咨询师等 29

名，建立的心理服务云平台覆盖全校师生，可利用 SCL-90、GAD-7、

PHQ-9 等量表进行普查，并针对年龄、性别和专业等不同而予以个

性化的应激管理。其他高校亦可参照。 

例如大一的新生，由于刚踏入校园，对人际关系易形成应激。

我们可以经过心理普查后，开办专项心理健康讲座，设立咨询服务

热线，从认知和应对方式上进行干预，使其克服对人际关系的紧张

感，以缓冲应激；在社会支持上面，我们也可以多举办新生联谊、

素质拓展等活动，促进同学们的沟通交流。以此提高大学生的心理

健康水平。 
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