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突发的公共卫生事件虽然给人们所带来的生理损害在短时间
内很容易恢复，但是事件所造成的心理影响却会持续较长的时
间。对于大学生来讲，当他们面对突如其来的疫情时，心理也
会自然而产生一些负面的情绪。

1　疫情常态化影响大学生心理状态的相关因素
1.1自身因素
大学生和其他的普通民众一样都会在每天随时接收到有关于

疫情的大量信息，从刚开始的不知所措到内心恐慌再到后面的逐
渐平缓，并且还可以有效指导家长以及朋友积极做好科学防疫，
不过除了以上这些可以影响到心理方面的共性因素之外，大学生
还会面对一些影响到自己心理健康的来自于自身的因素，它们分
别是就业压力以及科研压力和学习上的压力等。

来自就业方面的压力：根据相关报道，在2020 年中的普
通高校毕业生数量高达874万人，进行相比较增加了40多万人，
除此之外对于2020届的毕业生来说，就业的难度被大幅提高，他
们能够真的落实就业的时间和往年比较，可以说是被大大推后。
同时在2020 年中的国考以及选调生的面试等时间都会被推后处
置。2020年，教育部考试中心为了更好的防范疫情，跟随政策，
选择将该年的上半年的部分考试进行了合理的调整以及取消，这
深深影响到了高校毕业生的心理状态，并且也在这部分学生中产
生了不同程度敏感、焦虑以及恐慌或是暴躁等不良情绪；

来自科研方面的压力：是针对于疫情期间，各个高校内的大
多数科研实验基本都是一种“停滞”状态，很多延续性的实验都
被中断，运行的科研仪器也必须进行停止，这对于科研材料来说
是很大的浪费，并且也很大程度上影响到了对实验数据的采集和
分析等，给学生的学业带来了较大的麻烦；

来自学习方面的压力：是因为在高校的寒假期间，较大一部
分的学生在这段期间，作息都是不太规律的，更是有相关调查表
明，这段时间的游戏下载量有了很大的提升，而寒假结束后，学
校又是相对封闭模式进行相应教学，组织进行线上线下相结合的
教学活动，导致有些学生不能迅速进入到学习状态中，并且注意
力难以集中，无法很好跟上老师的讲授进度，有些甚至对自己的
价值观有了大幅的降低，并且出现恐慌和紧张的心理情绪。

1.2外界因素
生活环境的变化是导致学生个体心理产生变换的重要基础，

在疫情常态化状态下，学校的管理属于相对封闭状态，由此受的
影响，导致学生们一直长期处于单一的环境，再加上生活轨迹以
及生活模式都会因其产生一定的影响。譬如有的学生因为隔离感
受生活的单调，从而产生空虚、无聊的心理情绪，又或者因为相
对封闭管理，感受空间的限制，从而感受到不自由，存在孤独寂
寞无助的情绪，所以对于那些不怎么擅长处理亲密关系的学生来
说，很容易造成他们内心的焦虑、烦躁甚至厌烦的不良心理情绪。

学生的心理压力除了来自于生活环境的变化，还有来自于碎
片化的信息影响。我们现在这个社会是信息爆棚的时代，我们可
以借助手机以及各种信息技术随时获取各种各样的信息，而且这
些信息在短时间内有着很强的吸引力和时效性，不过其真实性却
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有待商榷，很多学生因为担心疫情信息，而熬夜进行刷新阅
读，既耽误了自己的睡眠情况，还会进一步影响到亲戚，一定程
度上添加了没有必要的恐慌和焦虑等，更严重的甚至还出现有失
眠或厌食等等不良生理反应。

2　辅导大学生心理健康的相关策略
2.1推进个人社会支持系统的有效建设
面对学生所出现的不良心理情绪，可以大力推进个人社会支

持系统的建设，通过借助和使用外力并且采取积极主动的方式有
些构建社会的支持系统，积寻求来自于政府、社会以及家庭和
团体等各方面的帮助。对于大学生心理情绪纾解的重要主导力量
是政府，这也是帮助高校毕业有效缓解内心紧张的重要力量和支
撑。也是因此我国的国务院也是透露扩大研究生和专升本的规
模，大幅度增加招生人数。此外有效缓解学生的学业压力以及
不良情绪的关键力量是学校，因此学校也是针对于高校毕业生的
就业问题，积极采取多项措施，并且主动出台关于疫情防控时
期的就业工作措施，推进毕业生的就业情况。面对学生因为居
家隔离而出现的各种不同负面情绪甚至是心理上的问题，需要第
一时间采取措施，推进多个心理支持服务的展开和践行，譬如
是建设网络心理支持服务又或者是心理咨询热线等，针对于学生
所面对的情况提出相应的解决措施和分析建议。除此之外，对
于一直培养孩子的父母来说，更需要进行关爱、包容以及激
励，帮助孩子表达内心的情绪，消解存在内心的不良情绪。家
庭、学校需要做好联手合作，确保学生的居家学习。

2.2充分调动大学生的主观能动性，积极调整和纾解内心的
不良情绪

学生本人也要做好内心情绪的纾解，积极改善自己的心理状
态，不要过度关注疫情情况，避免给自己的内心带来较大的心理，
出现“过载”的现象。同时作为一名大学生，也要学会判断信息
的真假，谨慎选择和疫情有关的信息，注意选择官方的权威渠道。
除此之外在进行居家隔离的时候，可以和家人共同进行有助于缓
解情绪的健康活动，把对于疫情的关注点有效转移到活动当中，
积极调动自身的主观能动性。

3　结束语
综上所述，做好大学生的心理状态辅导，对于学生的心理

健康和高校正常管理工作的顺利推行有着诸多的好处，我们需要
对此不断提起重视，确保学生的心理可以得到健康和谐发展，为
我国未来的人才建设打下坚实的基础。
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