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众所周知人的健康分为生理健康和心理健康，随着人们生活

水平逐步提高，物质方面的需求基本得到满足，就会自然而然地
开始关注心理健康。根据许多调查研究结果显示，当今社会大部
分人的心理健康水平都处于亚健康状态，尤其是当代大学生此问
题更加突出。造成大学生心理亚健康状态的原因有多方面，首先
一点，如今的大学生大都是 95 后，绝大部分都为独生子女，都
是温室里呵护长大的花朵，应对疾风骤雨能力略显不足，面对危
机无力应对。其次，我们这一代人的生长环境大多是逐渐由亲戚
大院转向小区，打小时起面对问题都是独自应对，很少想到合作，
所以加剧了如今我们遇到心理危机的无力感。最后由于大学生们
关注重心位于生理健康，导致往往忽视自己的心理健康，对自己
是否处于心理亚健康状态毫不知情，对如何应对心理亚健康状态
也茫然不知所措。 

针对大学生此现状我们从焦虑，抑郁，以及对新环境适应性
三个方面设计了对应的心理评估量表，人们可以通过完成此量表
来测试自己是否处于心理亚健康状态，并及时做出危机干预。对
问卷的设计使用了正向计分和反向计分方式，不同计分方式题型
完全打乱随机排序，以保证测试结果不会偏向于某一结果。而对
于每一份测试结果得分都对应了不同的危机等级。这里以焦虑为
例，焦虑测试量表共有 20 道题，每一道题后有四个选项：A 没
有或很少时间；B 小部分时间；C 相当多时间；D 绝大部分或全
部时间，其中正向计分题 A、B、C、D 按 1、2、3、4 计分，反

向计分题按 4、3、2、1 计分，反向计分题号：5、9、13、17、
19，剩余题号为正向计分题号。该量表的主要统计指标为总分。
将 20 个项目的各个得分相加，即得到粗分；用粗分乘以 1.25 以
后取整数部份，为标准分。按照中国常模结果，该量表标准分的
分界值为 50 分，其中:轻度焦虑: 50—59 分，中度焦虑: 60—69
分，重度焦虑: 70 分以上。对于 50 分以下的同学目前心理健康，
继续保持当前积极乐观向上的心态即可，而大于 50 分的同学视
焦虑程度轻重应该采取心理辅导，心理医生治疗，药物治疗等方
式进行危机干预。 

我们就焦虑，抑郁，以及对新环境适应性三个方面心理评估
创建了一个微信公众号，大学生们只需进入该公众号，就可以选
择自己希望测试的方向，根据自己的真实情况进行答题，提交以
后系统变会自动计算出得分以及心理危机等级，从而能对近期自
己的心理健康状态有较为全面和准确的了解，如若有问题也能尽
快治疗解决。针对心理危机较为严重的同学我们会私下进行人工
关注，尽力帮助其克服心理危机。我们对收集到的数据也会妥善
保管，只用于继续完善我们的量表以及丰富其他方面的心理评
估。同学也可以选择后台联系我们寻求帮助，我们接受到消息后
也会尽快给予帮助。当然光靠我们的努力是不够的，我们只是提
供了一个大学生寻求帮助的平台，并借此引发更多大学生关注自
己的心理健康，要想解决大学生心理健康问题，还需要大学生自
己以及其家人、老师的共同努力。 

 




