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摘要：大学生是祖国的未来，是祖国强大的中坚力量。因此，必须加大

对大学生的关注。大学生要想获得全面发展，就需要拥有健康的心理，

而人际关系对大学生的心理健康发展有着很大的影响。本文通过介绍大

学生人际关系对其心理健康发展的具体影响以及当代大学生在人际交往

中存在的问题，给出了大学生人际关系与心理健康调试的相应对策。 
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0 引言 
对于学生来说，大学阶段是其成长的特殊阶段，在该阶段学

生不再像以往一样只接受知识教育，其还会接触更多的人群和活
动，这就必定会出现人际交往。良好的人际关系能够促进大学生
健康心理的形成，有利于其养成健全的人格，从而促进其全面发
展。 

1、大学生人际关系的环境对大学生心理健康的影响 
1.1 大学生家庭对大学生心理健康的影响 
学生一生中接触最多的人就是家人，家庭的生活氛围和人际

关系对大学生的心理有着直接的影响。通过调查得出，生活在家
庭和睦中的学生，其心理一般都是积极向上的，而生长在家庭战
争不断的家庭中的学生，其心理通常会有阴影，性格也不够乐观，
甚至会产生严重的心理障碍，这不利于大学生心理健康的发展。 

1.2 大学生的教师对大学生心理健康的影响 
在大学阶段，大学生接触最多的长辈就是大学教师，尤其是

新入学的大学生，其对大学的学习环境和生活环境都不太适应，
这就需要教师对其进行相应的引导，此时教师对学生的心理以及
思想观念有很大的影响。但是大学教师与初高中教师不同，其对
学生的管理相对疏松，并且学生和老师见面的时间并不是很多，
这就导致大学生和老师的交流相对变少，一些老师只有在学生遇
到问题和困难时才和学生进行沟通，这不利于学生及时解决心理
问题，不利于其健康心理的建立与发展。只有教师和学生共同努
力，加强沟通，才能有效解决学生的心理问题。 

1.3 大学生周围同学对大学生心理健康的影响 
在大学阶段，大学生每天接触最多的就是同学，其和同学的

人际关系是大学阶段主要的人际关系，如果同学之间相处融洽，
则有助于大学生形成健康稳定的心理；如果同学之间的关系不够
融洽，就容易产生更多的矛盾，进而影响其积极健康性格的形成。 

2、当代大学生人际关系中的常见问题 
2.1 个人性格因素造成的人际交往恐惧 
有部分大学生因为性格原因在和人交往时过于害羞，或者因

自身问题而存在自卑心理，从而不敢和陌生人交往，在交往时不
敢直视对方，也不能清楚表达自己的真实想法，尤其是在人群密
集的地方，这些大学生甚至会出现社交恐惧症。 

2.2 人际关系环境造成的人际交往抗拒 
大学生在步入大学后由于面对的人群更多，接触到全国各地

的人，这些同学拥有不同的生活习惯和学习习惯，部分大学生不
能尽快融入这样的群体，在和他人相处时感到不自在，从而产生
不愿交往的心理。久而久之很容易形成孤僻的性格，不利于其健
康心理的发展。 

2.3 个人能力造成的人际交往短板 
这类同学缺少人际交往的常识，在交往的过程中有各种不成

熟的表现。在进入大学之前，学生的主要精力都在学习上，不注
重人际交往能力的培养，导致其步入大学后面对各种各样的同
学，其不知道该怎样和同学相处。有的大学生还会因为用语习惯
不同而和他人产生矛盾与误会。有的不注意交往的原则，把握不
好交往的态度，造成对别人的伤害。比如：开玩笑不注意场合，

不注意玩笑的尺度，伤害到别人的自尊心等。 
2.4 教育缺失造成的异性交往困惑 
在大学阶段，大学生和异性交往的机会更多，然而部分大学

生因为在大学之前没有过多和异性交往的经验，并且也没有正确
的引导，导致其在大学和异性交往时出现困惑。主要表现为：一
些人不能区分友情和爱情；一些人没有树立起一个健康的异性交
友观，把握不好交往的尺度；还有的人不敢和异性交往，在异性
面前不知道如何交流。 

3、大学生人际关系心理调适的策略 
3.1 在认知方面学会自我调节 
第一，调整头脑中不合理的信念，比如，对人或事的绝对化

和过分概括化这些不合理的信念，它会导致消极情绪的产生，从
而阻碍人际交往。在和他人进行交往时，应当从科学合理的角度
看待事情，不要过于片面化，也不能轻易听信他人的言论，只有
调整自己的认知方式，才能促进自己的人际关系，进而促进健康
心理的形成。 

第二，在和他人交往时应多看他人的有点，同时学会给予一
定的赞扬，学会虚心求教；另外也要善于表现自身优点，使他人
看到自己的闪光点，从而增强自信心。无论是自己还是他人，存
在短处是在所难免的，我们大学生要考虑的往往不是如何去克服
它们，更重要的是如何避开它们，使自己的长处得到最充分的发
挥。 

3.2 在人际交往中要学会善于倾听 
善于倾听也是人际交往的一种重要技巧。交往是双向的，讲

与听是必不可少的两个方面。在和他人交流的过程中，应当学会
认真倾听，不要急于表现自己，打断他人讲话，要用心感受对方
想要表达的情感。另外，在倾听对方讲话时最好正是对方，使对
方知道自己在认真聆听。 

3.3 通过增强自我魅力来改善人际关系 
首先，增强自身的仪表魅力。仪表魅力既包括穿衣打扮，又

包括举止谈吐。在和他们交往时，穿衣打扮应得体，并注意参加
不同的场合和活动，要穿戴与场合相适应的衣服配饰，在与他人
交谈时，要注意放缓语速，注意文明用语，体现出自身的素养，
培养自己的独特气质，进而散发出人格魅力。因为随着时间的推
移，交往的加深，外在美的作用会逐渐减弱，对他人的吸引会逐
渐由外及内，从相貌、仪表转为才能、风度。  

其次，增强自身的个性魅力。这里所说的个性并不是要大学
生养成个性的行为，而是要养成良好的性格，在和他人交往时能
够诚恳相待，并且向他人传递的应是积极的、健康的能量。与他
们交往要学会尊重他人，不泄露他人隐私，不斤斤计较，培养健
全的人格，增强人格魅力。 

4、结语 
综上所述，良好的人际关系有利于大学生健康人心理的形成

与发展，而在家庭环境和社会环境的影响下，很多大学生的心理
并不健康，这不利于其在未来的发展。并且大学生作为祖国的未
来，只有拥有健康的心理和良好的人格，才能为社会发展做出一
定贡献，为实现我国繁荣强大而做出贡献。 
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