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浅谈大学生人际交往困扰的成因及对策
刁 凤

黑龙江工业学院 黑龙江 鸡西 158100

【摘 要】：人际交往能力对衡量大学生身心健康发展起着举足轻重的作用，大学生青春正当时，良好的人际交往可以保障

他们的身心健康发展，使他们获得人生挚友，并使校园生活变得更加丰富多彩，以积极乐观地享受生活；反之，不良的人际

交往能力则会使大学生产生一些不健康的生活习惯以及消极的心理状态。当前社会，由于大学生个性化意识日渐增强、自身

性格因素以及能力差异等方面原因，导致了人际交往能力低下。因此，本文主要分析造成大学生人际交往困扰的主要原因，

探寻提升大学生人际交往能力的针对性对策，以提升大学生自我认知水平，散发他们的人格魅力，促进大学生心理健康发展，

助力他们勇敢实现人生梦想。
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大学生人际交往能力的拓展及提升对其丰富大学生活

起着至关重要的作用。唐代诗人张谓的著名诗句“丈夫会应

有知己，世上悠悠安足论”更是充分体现了人生得一知己的

获得感和幸福感。大学生活是大学生青春年华中最珍贵的人

生阶段之一，在这个阶段他们会学到专业知识，收获珍贵的

人生友谊。但是由于时代的不同，大学生的人际交往能力也

逐渐变得参差不齐。人际交往能力强者会获得一群志同道合

的朋友，相反，人际交往能力弱者则会出现一些消极的心理

状态，如孤独感、无力感；对人生方向感到迷茫等。这些消

极因素会加重学生的自卑感，从而影响大学生身心健康发

展。因此，探索造成高校大学生人际交往困扰的因素十分必

要的，这有利于针对性地寻求对策，帮助大学生正确认识自

我。阻碍大学生的人际交往包含多方面因素，本文主要从个

性化意识凸显、自身性格缺陷以及能力差距等三方面展开讨

论。

1 个性化意识凸显导致同辈间的沟通交流遇到阻碍

当前社会，大部分大学生是“95”后和“00”后，他们

标榜“自由”和“独立”，彰显个性。对于刚步入大学的学

生，还未明晰人际交往的重要性。一方面，同辈之间缺少共

同话题。有些同学的个性化意识凸显，他们有自己的想法，

认为自己永远是对的，与大多数同学没有共同话题。同时，

互联网的普及让大多数同学沉浸在信息时代，面对五花八门

的信息和知识，他们有自己的观点和态度，那么在面对其他

人的想法时，难以轻易表示对他人的认可，而不是深入去思

考，因此难以进行观点的融合，更难提因志趣相投成为知己。

另一方面，作为独生子女，大部分学生被家人当成“小

皇帝”和“小公主”来对待，家里人对学生的关爱和照顾无

微不至。当步入大学，进入寝室生活时，由于地点差异和习

俗差异，很多同学的生活习惯都不一样。有些学生的个性化

突出，想要在寝室凸显地位，只顾自己的生活习惯，不懂得

谦让和宽容别人，换位思考的心态似乎并不存在他们的脑海

中。因此，这就容易产生摩擦和矛盾，造成人际关系困扰。

寝室的分帮分派，更加导致同学之间的交流沟通产生困惑和

阻碍。

2 大学生自身性格缺陷导致人际交往能力低下

一方面，对于外向型学生而言，他们很容易适应外界变

化的环境，进而与周边同学打成一片。但对于内向型学生，

他们似乎很难迈出第一步去结识他人。有些同学甚至与他人

谈话时都害羞不敢抬头，这不利于大学生的人际交往。“自

卑者将自己封闭起来，造成人际关系紧张，而人际关系紧张

又会加深自卑感，形成恶性循环。”久而久之，这些学生由

于没有交好的小伙伴，遇到烦恼和困惑时无人倾诉，使他们

进一步的封闭自己。同时，对于人际交往能力较弱的学生，

他们的自我认知水平能力低下，不能正确认识自身优点和缺

点，也不能正确的去挖掘自身人格魅力去吸引他人的目光。

另一方面，有些原生家庭的环境因素对大学生性格养成

的影响也需要考虑在内。家庭温暖的缺失使得学生不明确爱

的意义，也就很难将自身的爱和温暖分给他人，这就对他的

人际交往产生阻碍。如果学生自身容易对外界事物和人物产

生敏感、丧失信任，那么他就很难从内心上接纳他人。“这

些学生的幸福感确实可能会伴随其在人际交往的过程中形

成阻碍，导致学生在人际关系上出现问题。”因此，长时间

因自身性格原因而干扰了正常人际关系的交往，这会使得学

生的内心变得更加封闭。

3 大学生能力差距导致人际交往兴趣减弱

高中和大学的教育有很大区别，高中学生接受的是应试

教育，而大学更加侧重学生的自主发展。进入大学以来，由

于学生的自主性和自律程度发挥的不一样，也就逐渐在能力

层面上产生差异。首先，外在容貌层面上的差异导致人际交

往兴趣减弱。爱美之心，人皆有之。步入大学后，有的学生
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学会穿衣打扮，提升外貌和气质，吸引了很多人的眼光。但

有些同学会因自身容貌而产生焦虑和担忧的心理，觉得自己

貌不如人，不注重自身的气质提升，甚至宅在寝室。久而久

之，这些学生长时间不与他人沟通会产生孤独感和无力感，

心理也会逐渐出现问题。

其次，家庭层面的差异导致大学生人际交往兴趣逐渐减

弱。进入大学之后，大学生极易产生攀比心理，比如在追求

名牌鞋，名牌包等方面。在看到他人使用名牌产品时，会产

生羡慕更有甚者嫉妒的心理，就会在心理暗暗比较家庭经济

情况的不一致，怨天尤人，在攀比中迷失自我。他们看到穿

名牌的同学，不敢上前接近，甚至觉得自己的穿着和用品是

最差的，不想与他人正常的产生人际交往，沉迷在自己的小

世界中，与世隔绝。

最后，学习能力方面的差异也会使得学生的人际交往兴

趣减弱。步入大学之后，主动要求进步的同学注重学习成绩，

积极参加国家和学校开展的各项活动和创新型项目，优秀的

同学还会获得国家级、省级及校级等优秀奖项。面对这些优

异的同学，其他普通同学将望而却步，认为自己赶不上别人。

因此，他们很难主动与优秀的学生交流沟通，导致了他们与

外界交往的兴趣逐渐减弱。

以上从个性化意识凸显、自身性格缺陷及能力差异等三

方面讨论了大学生人际交往方面的问题，这对于帮助大学生

正确看待自己、提升人际交往能力有很大意义。下面将重点

探讨解决影响大学生人际交往能力的针对性对策，以更好地

提升大学生自信心，健康成长。

（1）丰富人际交往活动和讲座，提升大学生认知水平

大学生正处青春懵懂时期，他们对人际交往的适当方式

和重要性还未深入了解。因此，高校和各级学院应积极开展

人际交往的相关论坛和讲座，帮助大学生认识到人际交往的

重要性，提升他们的自我认知水平。在人际交往中，能够及

时发现的优点和缺点，调整自己的不足之处，使得他们更加

认识自我。同时，学院应该丰富活动的形式，增设活动的内

容，让更多的大学生能够有机会通过各种相应活动来锻炼自

己，改善自己性格的不足，让自己在大学中变得受欢迎，挖

掘自己自身的潜力，摆脱交往中的恐惧感，提升自我认知水

平。

（2）辅导员提升谈心谈话技巧，拉近与学生距离

2006年，《普通高等学校辅导员队伍建设规定》对高校

辅导员进行了清晰的定义，即“辅导员是开展大学生思想政

治教育的骨干力量，是高校学生日常思想政治教育和管理工

作的组织者、实施者和指导者。”因此，高校辅导员在帮助

大学生解除生活困惑，助其健康成长方面具有非常重要的作

用。在大学生步入学校以来，与他们更加亲近的就是高校辅

导员，他们可以将遇到的生活和学习上的困难倾诉给辅导

员。但当前，很多大学生选择将困难和难处藏在心理，并未

与辅导员建立相互信任的联系。因此，辅导员应该寻求合适

的方式与学生展开交流，传递温暖与爱心。提升业务一口清

能力，增加与学生谈心谈话的次数，在深入交流中了解大学

生内心存在的困惑。建立学生谈心谈话档案，将学生人际交

往困惑的类型进行分类，以深入地了解学生内心，针对性地

解决大学生在人际交往关系中所遇到的困惑。最重要的是，

在谈心谈话中能进一步了解学生的学习状态和思想动态，让

学生真正打开内心，与辅导员建立相互信任的关系，拉近两

者距离。

（3）大学生加强自身修养，提升人际交往能力

大学生应该从自身出发，认识自己的不足，调整自身的

状态，才能以更好的面貌来提升自己的综合素质。一方面，

大学生应该注重自身综合素质的提升，外表上提升气质，学

会穿衣打扮，提升自己的自信心；思想上多读书，储备知识，

丰富内涵，才能更好地参与各种人际交往活动，收获友谊。

另一方面，大学生应该有自己清晰的人生目标和规划，而不

是终日沉浸在寝室中打游戏和玩手机。在目标和规划的达成

过程中，能够积极参加活动，逐渐扩大自己的人际交往圈，

才能提升人际交往能力。只有大学生主动地去发现自身不

足，主动进行改变，才能变成一个更好的自己。

结语

本文通过探析造成大学生人际交往困扰的主要因素，从

高校、辅导员以及学生自身的角度来针对性地解决大学生人

际交往问题和困惑，进而帮助大学生提升自我认知水平，多

方面提升自身综合素质，发掘个人魅力，丰富大学生活，向

自己的梦想更近一步！
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