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【摘  要】：目的：探讨心理健康教育对大学生焦虑抑郁情绪的应用效果。方法：选择 2020年 1月至 2022年 6月的 600

名本地区大学生参与试验，随机数字表法分为对照组和观察组。对照组开展常规教育，观察组采用心理健康教育。对比两

组大学生的不良情绪量表评分。结果：观察组患者的心理社会适应能力各个维度得分结果较优，其中焦虑和抑郁状态改善

效果非常明显，和对照组相比下差异较大，具有统计学意义（P＜ 0.05）。结论：对于当代大学生来说，就业压力、社会

压力等是影响大学生情绪的重要因素。本次试验结果来看，对大学生开展心理健康教育可以有效改善患者对于就业及社会

等方面的不良情绪，缓解大学生抑郁、焦虑的症状。因此，建议广大高校积极开展心理健康教育，确保大学生在校期间的

健康成长。
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Abstract: Objective: To explore the application effect of mental health education on anxiety and depression in college students. 
Methods: 600 local college students from January 2020 to June 2022 were selected to participate in the trial, which was divided into 

a control group and an observation group. The control group carried out conventional education, and the observation group adopted 

mental health education. The scores of the two groups were compared. Results: The patients showed better psychosocial adaptability, 

and the improvement of anxiety and depression was very significant, compared with the control group, which was statistically 

significant (P <0.05). Conclusion: For contemporary college students, employment pressure and social pressure are the important 
factors affecting the mood of college students. According to the results of this research, mental health education for college students 
can effectively improve patients’ bad mood in employment and society, and relieve the symptoms of depression and anxiety among 
college students. Therefore, it is suggested that colleges and universities should actively carry out mental health education to ensure 

the healthy growth of college students in school.
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随着信息化时代的快速发展，社会变化快、经济压力

大、就业形势严峻等问题已经成为社会关注的重点话题 [1]。

这也给各大高校和大学生带来了巨大的压力，成为了很多

大学生产生不良情绪的原因之一。有研究指出，大学生在

大学阶段处于青少年时期心理和生理快速变化的时期，很

容易受到外界因素的影响导致心理出现不良情绪 [2]。成绩

不理想、就业压力大等都可能成为影响大学生心理健康的

潜在因素。近年以来社会对于大学生心理问题所诱发的社

会问题非常关注，近年发生的多起大学生危害社会事件大

多都是因为不良情绪和心理健康问题导致的 [3]。因此，加

强对大学生的心理健康教育是确保其在大学期间健康成长、

减少社会犯罪事件的关键。基于此，本次试验选择本地区

高校 500名大学生参与研究，对心理健康教育干预大学生

焦虑抑郁的效果进行分析，具体试验结果报道如下。

1 1 资料与方法资料与方法

1.1一般资料

选择 2020年 1月至 2022年 6月的 600名本地区大学

生参与试验，随机数字表法分为对照组和观察组。对照组

251人，男性 142人、女性 109人。大学生年龄 21-24岁

之间，平均年龄为（22.68±1.75）岁；观察组 249人，男性

139人、女性 110人。大学生年龄 21-25岁之间，平均年龄

为（22.47±1.82）岁。两组大学生一般资料无明显差异，可

比较（P＞ 0.05）。纳入标准：①大学生对本次试验内容

全部知晓且签署知情同意书；②大学生试验期间未发生任

何恶性事件等；③大学生认知功能正常交流无障碍；排除

标准：①大学生中途因故退出本次试验；②大学生试验期

间发生急性病症，无法完成试验内容。

1.2试验方法

对照组大学生实施常规教育，观察组大学生采取心理

健康教育，具体内容有：①加强与学生的谈话，转变学生

对于社会生活的认知。大学生经常会因为家庭原因、情感

原因等产生对事物认知的偏差。因此，加强与大学生的心

理沟通，采取安抚、鼓励、情绪疗法等可以引导学生正确

看待事物。对于大学生可能出现的家庭原因导致的问题，

与学生家长加强联系，了解学生家庭的问题和父母的基本

情况、学生的生活环境等。引导学生可以与父母积极沟通，

尝试理解父母站在父母的角度看待问题。鼓励学生主动与

父母分享生活学习情况。告知父母在生活中多关心孩子，

加强沟通。学生如果存在一些在校的人际关系问题，学校

可以帮助学生与其他同学之间解决问题。采取情绪疗法引
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导学生正确认知人际关系，并叮嘱周围同学关注该学生心

理状况，与其多沟通，在生活中可以多加包容学生。改善

该生的不良情绪，引导其走出当下不良情绪，积极面对生

活；②开展放松疗法，改善学生的紧张、焦虑等情绪，并

对其睡眠进行干预。通过一些科学的方法训练，让学生的

肌肉可以放松，消除紧张的情绪。降低学生心理活动，让

其心理放松 [4]。方法疗法可以有效降低学生大脑皮层的唤

醒水平，缓解学生因为紧张、焦虑等产生的头疼、失眠、

高血压等情况。缓解焦虑不安、生理心理失调的现象。方

法疗法还可以帮助学生振作精神、恢复长时间处于焦虑、

紧张情绪中的身体虚弱、精神不振等问题。增强记忆力、

提高学生效率，改善学生因为学习压力等造成的不良情绪。

很多学生因为情绪问题会产生一定的睡眠障碍，为了改善

睡眠障碍，可以采取呼吸调节、肌肉方法、中医泡脚、针

灸等疗法，帮助学生入眠 [5]，让机体的内环境平衡稳定达

到正常状态， 改善睡眠问题、缓解不良情绪；③缓解学生

学业压力。由于心理问题的出现，大学生很容易在学业上

受到一定的影响。可以让同学和朋友与不良情绪学生多交

流，在校内可以成立互帮互助小组，让其他学生带动不良

情绪学生，积极投入其他事情中，转移对影响情绪事件的

注意力。此外，学校可以多开展一些课外活动，让学生接

触课本以外的知识，缓解学习上的压力；④合理宣泄情绪。

可以让学生合理的宣泄不良情绪，创建情景利用相关条件，

让学生在设定的环境中宣泄内心情绪。可以安排心理咨询

师陪同学生，防止学生在宣泄的过程中出现过激行为，伤

害个人。同时，在宣泄的过程中，心理咨询师可以引导学

生倾诉内容的想法，困扰个人的事件等，根据学生的倾诉，

心理咨询师积极解决学生的心理问题，并定期与学生进行

交谈，了解心理健康教育疗法的效果。根据学生的改善情况，

适当调整心理健康教育方案；⑤学校定期组织学生心理健

康关注座谈会，组织本地区相关领域的心理专家，对学生

开展心理健康教育讲座，告知学生一些缓解不良情绪的方

法。同时，在座谈会上发放学生不良情绪调查量表，了解

学生的心理情况，关心的问题等。根据学生的不同问题，

定期开展相关的心理健康教育；⑥在试验结束前，再次发

放不良情绪调查量表，对学生干预后的不良情绪进行调查，

完成本次试验统计学对比；⑦本次试验共方法量表 500份，

回收 500份，回收率 100%.

1.3评价标准

本次试验评价标准：对比两组大学生干预后的心里社

会适应能力，包括焦虑和抑郁状态、自尊和自我接纳、自

我控制和自我效能、归属感、治疗态度，满分为 100分，

分数越高说明干预方式越好。

1.4统计方法

本次试验数据均采用统计学分析软件 SPSS22.0进行分

析。对于计数资料采取百分比表示，采用X
2表示检验结果，

采用（`x±s）表示计量资料，t表示检验结果，具有统计学

意义（P＜ 0.05）。

2 2 结果结果

通过试验结果发现，观察组患者的心理社会适应能力

各个维度得分结果较优，其中焦虑和抑郁状态改善效果非

常明显，和对照组相比下差异较大，具有统计学意义（P

＜ 0.05）。

表 1 两组患者我干预后心理社会适应能力评估对比（ x ±s）

组别 焦虑和抑郁状态 自尊和自我接纳 自我控制和自我效能 归属感 治疗态度
对照组（N=251） 60.36± 3.62 67.63± 4.27 71.50± 3.04 66.55± 2.71 70.36± 2.03
观察组（N=249） 96.59± 1.77 95.67± 1.05 93.61± 2.28 94.55± 2.13 96.11± 1.46

T 5.682 5.429 4.897 4.962 5.023
P ＜0.05 ＜0.05 ＜0.05 ＜0.05 ＜0.05

3 3 讨论讨论

当前社会由于就业压力、经济压力、生活节奏快等多

方面因素影响，对于人才市场提出了更高的要求。对于大

学生而言，这些问题与个人息息相关 [6]。由于缺乏社会经

验等原因，大学生在大学期间容易对未来的生活产生担忧

倍感压力，从而产生不良情绪。不良情绪的出现，容易引

发学生一些过激行为的出现，对学生个人和社会产生负面

影响 [7]。

因此，各大高校要广泛普及大学生心理健康教育，加

强对大学生心理健康问题的预防。组织学校系统课，让学

生学习心理健康教育方面的知识和相关的处理技能，通过

心理健康教育让大学生了解到自身心理发展的规律，并及

时发现认知错误，改善对事物的认知 [8]，增强自我调节能力。

此外，可以定期在班级举行心理健康专题班会、开展校园

心理健康主题活动等，普及心理健康教育知识，提前预防

大学生群体可能出现的心理问题。

除此之外，学校还要提高自身心理健康教育师资队伍，

稳定性、科学性的心理咨询团队是提高学生心理问题解决

的前提。专业化的心理咨询队伍 [9]，可以及时了解本校学

生的心理状态，通过谈话、健康教育等方法可以缓解学生

的不良情绪，减少可能会发生的危险事件。此外，还要发

挥班级中学生干部的作用，以及每个宿舍舍长的作用。建

立宿舍 -班级 -学校三方心理工作预警制度，及时发现学生

的异常情况给予干预。定期组织班级学生干部和舍长参与

心理健康教育技能学习，提升班级干部的认知能力，及时

分辨学生出现的心理问题，科学预防学生不良情绪 [10]。

在心理健康教育工作中，还要建立与家长的联系。建

立家庭 -学校双方的预防模式。利用微信、QQ等互联网平

台，加强与学生家长的沟通，发现学生在家庭中存在的问题，

及时沟通学生和家长之间存在的隔阂等，改善学生情绪 [11]。

同时，向学生家长开展心理健康教育宣讲会，让学生家长

学习与学生正确的沟通交流方式，普及家庭心理健康教育

的方法。形成学校和家庭之间的联合预防模式。

各大高校除了对正常群体的大学生关注以外，更要加

强对特殊群体大学生的关注。以及那些由于家庭变故等原

因处在特殊阶段的大学生。采取共性引导的方式，加强与

学生的交流，结合普遍性和特殊性的干预方式，关注特殊
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群体 [12]。此外，对于刚入学的大学生，要关注其在大学校

园的适应问题，防止学生因不适应长时间离开家庭产生抑

郁、焦虑等情绪。通过设置特色大学活动等让学生更快的

适应校园生活，促进学生之间的交流。对于即将毕业的大

学生，学校可以多组织人才中心的相关招聘企业来校招聘，

帮助学生增加就业就会，缓解学生即将毕业面临社会就业

的压力。还可以通过本专业老师等介绍就业机会，针对性

帮扶，避免学生因为就业压力过大造成焦虑抑郁等不良情

绪 [13]。

从本次试验结果来看，采取心理健康教育后的观察组

大学生，在就业压力、学业压力、环境压力等方面的表现

明显改善，更加积极的面对校园生活，极少数学生出现的

不良情绪。但通过心理健康教育干预后，全部解决心理问题。

观察组患者的心理社会适应能力各个维度得分结果较优，

其中焦虑和抑郁状态改善效果非常明显，和对照组相比下

差异较大，具有统计学意义（P＜ 0.05）。

综上所述，对于当代大学生来说，就业压力、社会压

力等是影响大学生情绪的重要因素。本次试验结果来看，

对大学生开展心理健康教育可以有效改善患者对于就业及

社会等方面的不良情绪，缓解大学生抑郁、焦虑的症状。

因此，建议广大高校积极开展心理健康教育，确保大学生

在校期间的健康成长。
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