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高教研究 

00 后大学生心理危机预防与干预初探 
——临危不乱  重在预防 

◆牟  洁 

（云南师范大学商学院  650000） 

 
摘要：中国 00 后大学生已经开始步入高校的舞台，但心理问题的高筛查
率和危机事件的高发，引起了对这一群体的心理特点的研究和分析，并
希望通过探究树立 00 后科学的预防生命危机和心理危机的理念，掌握一
些应对生命危机的方法，智慧的化解危机，临危不乱，重在预防，共同
维护生命的安全。 
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伴随着第一波 00 后走进大学校园，校园中多了一些鲜活、
热情、充满着文艺色彩和个性张扬的大一新生，我们把他们称为
“00 后”本文中的 00 后主要指 2000 年 1 月 1 日 00 时 00 分至
2009 年 12 月 31 日 23 时 59 份出生的新一代中国公民。而就是
这一代新生，在开学伊始的“大学生心理健康水平”测试中就给
我们来了个下马威，他们的心理问题筛查率都明显高于以往四届
同学，而且很多同学在抑郁和妄想量表中表现出异常。究竟是什
么原因造成了他们如此高的心理问题筛查率呢？  

一、00 后大学生心理特点 
1.思维活跃，自信且敢于创新。00 后出生于中国经济高速发

展时期，互联网普及，获取资讯便捷，他们知识面广、眼界开阔、
思想活跃、创造欲强、求新求变，不安于现状，00 后的父母大多
是 70 后，他们文化水平相对较高，对教育更加关注，注重孩子的
全面发展，尤其重视在个性品质方面对孩子的引导；加上大部分
00 后从一出生就拥有较好的生活条件，物质需求能得到较多满足，
精神需求方面也有更好发展空间，优越的生活条件和良好的教育
环境，让 00 后学生更加自信、乐观，更富有创新意识和冒险精神。 

2.个性化突出，自我意识强。在社会变革发展与家庭教育的
共同作用下，00 后表现出明显的个性化，他们乐于展现自我，
突出个性。步入大学后，个性得以张扬，言行有强烈个人色彩，
他们热爱艺术，希望自由。00 后很多都是“421”家庭结构，导
致他们容易形成以自我为中心、过分强调自我个性和自我体验。 

3.深受新媒体影响，孤独抑郁情绪加剧。00 后是伴随着新媒
体长大的一代，从思想行为、价值观念到日常生活都带有互联网
时代的特征。他们喜欢在网络空间表达喜怒哀乐和独特个性，喜
欢使用虚拟媒介作为交际工具，新媒体的隐匿特点使得 00 后的
思维和表达更为直接。加上父母因职业需要陪伴其成长的时间较
少，00 后的烦恼压力少人可倾诉，为此他们易于无助和孤独，
随之产生抑郁情绪，存在明显的孤独感。 

4.竞争意识强烈，精神压力大。00 后成长于社会竞争加剧的
时代，从小就被灌输以竞争意识，有着强烈的求知欲和对成功的
渴求，因此，对于外界认同的追求更为强烈，精神压力大。这种
压力来自社会、家庭对于他们的期许，也来自其过高的自我定位。
物质生活条件的极大改善与生存带来的精神压力形成越来越明
显的反差，他们要承受的理想与现实落差的煎熬也倍增。 

5.人际关系不良，包容接纳度较低。00 后大学生出生的家庭
条件较好，大多都是独生子女家庭，唯我独尊，缺乏与同龄人生
活的经验和经历，而且独立思想和独立行动力较强，使得他们很
难与各种人生活学习在一起，他们在宿舍中出现很多矛盾和冲
突，对他人的生活习惯等包容接纳度很低。 

二、心理危机与 00 后大学生 
从 00 后的大学生的心理特点看出，每个 00 后在不同时期都

可能面临各种危机，比如交往危机、情绪危机、经济危机、竞争
危机、就业危机、考试危机以及情感危机等。危机往往会使人们
可能产生情绪失控、认知下降、无所适从，甚至自伤自杀等现象。
2012 年根据《中国统计年鉴》和国家统计局城乡人口数据计算
得出，虽然我国的自杀率已远远低于全球 16/10 万人的平均水平，
但自杀率约在 6.60/10 万人，自杀仍然在中国人口死亡原因上位
列第五。而且在 2015 年，山东大学自杀预防研究中心对中国大
学生的自杀意念展开研究，他们和武汉市六所高校进行了合作，
共有 5972 名大学生（其中 53.43%的男生，46.57%的女生；年龄
跨度 16-25 岁，平均年龄 20.85 岁）参与了调查。在所有参与调
查的学生中，有自杀意念的学生占到 16.39%，他们报告自己在
近一年内有过自杀的想法。其中 15.82%的学生只是偶尔这么想，

而剩下 0.57%的学生却经常考虑自杀。2017 年，大学生自杀事件
接连出现，国家卫生部的一项数据显示，自杀在中国人死亡原因
中居第 5 位，15 岁至 35 岁年龄段的青壮年中，自杀位列死因首
位。这些真实的数据让我们大学心理健康工作者警钟长鸣，并引
发思考…… 

简单地说，心理危机是指当人们面临突然的或重大的生活事
件时所出现的心理失衡状态。为处在重大生活事件中，并产生心
理失衡状态的当事人或人群(以及与他们密切相关的人群)提供及
时的、专业的心理援助就是心理危机干预。 

三、00 后大学生心理危机的诱因 
主要包括家庭、学校、社会和自身成长等几个方面。外部诱

因：樊富珉等人（2000）在清华大学的调查显示，71.3%的大学
生在学习与生活中承受着很大或较大的心理压力，并有至少
28.6%的学生在心理上有不良反应；在校生活期间，个人前途和
就业（80.7%）、学业问题（78.3%）、人际关系问题（53.8%）、
恋爱问题（39.8%）、经济问题（34.2%）仍是困扰大学生的主要
问题。内部诱因：1.自我认知与思维模式差错。2.个性缺陷。3.
期望值高，对挫折的承受能力差等。 

四、识别正常状态和心理危机状态的表现形式 
常见的具体表现：1.正常表现：了解自己，悦纳自己，有正

确的自我观念；异常表现：自我认知出现问题，比如极度自卑、
不接受自己、自我评价过低或过高、自我为中心、自恋、狂妄……
2.正常表现：情绪较愉快而稳定；异常表现：情绪是紧张、恐惧、
怕见人、情绪低落或不稳、或表面平静、给人的感觉眼神游离。
3.正常表现：阳光积极的性格；异常表现：平时性格开朗、生活
态度积极乐观，出现危机时则相反，如果平时性格内向，突然变
得暴躁、易怒、抱怨一切事情，甚至认为社会对他不公平等。4.
其他异常表现：长期失眠、食欲食量变化、做事注意力不集中，
行为不符合年龄特征及社会角色要求，工作、学习能力下降，严
重者出现自杀、药物滥用等。 

五、00 后大学生，自我觉察和应对心理危机 
1.及时发现自己的变化，高度警惕自己的状态。比如经常焦

虑、抑郁、暴躁、易怒、失眠、悲观、抱怨、不想和他人说话，
不愿参加集体活动等。2.不要等待，主动寻求帮助。要相信有人
愿意帮助你，但前提是你得将自己真实的困难和痛苦告诉给你信
任的人，否则他们对此一无所知。3.求助外界。如果你的倾诉对
象不知道如何帮助你，可以向学校的心理咨询中心寻求帮助。如
果担心自己的心理问题被发现，可以向校外心理咨询机构寻求帮
助。4.坚持。找到一个真正能帮助你的人可能需要时间，坚持下
去，提供帮助的人一定会出现。 

六、如何帮助处于心理危机中的人 
1.向他们表达你的关心，询问他们目前面临的困难以及困难带

给他们的影响。2.多听、少说。让处于心理危机中的人有更多的时
间说出内心的感受和担忧。3.避免他们使用酒精和药物麻痹危机带
来的痛苦。4.及时制止其冲动行事，因为强烈的痛苦会使得求助者
更难做出合理的决定。5.共情和耐心，设身处地的感受他人的感受，
不要轻易放弃。6.不要担心他们的哭泣，这样有利于他们情感得到
释放。7.不要试图将自己的想法强加于有心理危机的人。 

结语：00 后，一个复杂而多元的群体只是刚刚进入大学校
园，高校的心理危机预防与干预工作面对着高度的挑战和机遇，
正如危机所带给我们的双面启示，需要我们今后更多的进行研究
探索，以实现全面的守护住孩子的身心安全与健康，不断提升
00 后大学生的心理素质。 
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