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《后疫情时代大学生心理健康影响因素及对策》 
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佳木斯大学  黑龙江佳木斯  154007 

【摘  要】2019 年，突如其来的新冠病毒扰乱了我们以往的学习和生活。新冠疫情作为国际重大公共卫生紧急事件，对我国乃至全球的经济活动都造成较大

冲击。在中国共产党的坚强领导下，国内的疫情得到有效的控制，疫情防控走向常态化，我国步入后疫情时代。在长期的封闭管理下，察疫情下大学生对心理健

康的真实诉求，旨在提高当代大学生的心理健康教育，给予心理积极的暗示，学会充分有效的宣泄出口进行情绪的释放，以此达到放松减压的作用，从而自然的

全身心的投入到工作、学习和生活中，避免在成功过程中产生不良的心理状态，让更多人关注到疫情下封校大学生的内心真正诉求。 
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1.介绍 

心理健康是指个体在适应环境的过程中，在生理、心理、社会性等

方面达到协调一致，保持心理功能良好的一种状态。能够适应发展着的

环境，具有完善的个性特征；且其认知、情绪反应、意志行为处于积极

状态，并能保持正常的调控能力。[1]在疫情常态背景下，后疫情时代大

学生的心理健康问题值得我们关注。因此我们小组，调查了黑龙江省佳

木斯大学学生的心理健康现状及其影响因素，借以了解全国大学生的心

理健康问题。我们采用问卷星调查问卷、自我调查表等多种调查方法，

掌握后疫情时代的大学生心理需求。 

大学生是社会的特殊群体，正处于青年中期，在这一时期，大学生

的生理基本发育成熟，心理发展正迅速走向成熟但又未完全成熟，表现

出身心的不平衡性，消极的心理可能就成为他们的心理发展的障碍。国

内在后疫情时代大学生心理健康影响因素及其对策尚没有一种完善的体

制论述，有极少数论述在实践效果上仍有偏差。因此，我们提出心理宣

泄室建设方案，以佳木斯大学作为研究试点，为全国高校提供心理宣泄

室建设推进方案。结合校园心理宣讲活动及自我调查表的统一分析，给

与后疫情时代大学生积极的心理暗示，尽力解决大多学生心理真正需求。 

2.方法 

2.1 研究对象和调查数据来源 

基于疫情防控因素、校园差异性、地域文化影响因素等多方面综合

考量，探讨“疫情对于大学生心理健康的影响因素”调查选取对象为佳

木斯大学本校生（含在校生、在籍未返校生），且关于“后疫情时代大学

生的心理健康影响因素及对策”的项目研究群体为佳木斯大学本校生。

通过在线移动问卷调查（问卷星移动客户端）、校园真实走访调查、收集

匿名调查信等多种调查方式相互结合，保证了调查数据的真实性、可靠

性和研究性。数据来源调查根据性别占比显示，男生占总量 48.4%，女生

占总量 51.6%；根据年龄组成占比显示，18-19 周岁占总量 24.8%，19-20

周岁占总量 35.1%，未成年（小于 18 周岁）占总量 16.7%，大于 20 周岁

占总量 23.4%；根据是否在校情况占比显示，在校生占总量 89.2%，在籍

未返校生占总量 10.8%；有总量的 92.8%同学显示经历过疫情或受过疫情

的波及，有总量的 7.2%同学显示未经历过疫情或未受影响。 

2.2 调查设计（心理调查问卷设计）与特殊说明 

心理调查问卷设置如下 20 道心理问题：一、单选题型：1.学制年纪；

2.个人性别；3.经历过疫情自己是否存在影响；4.近一年自己或家庭是否

存在疫情风险地区；5.您是否关注自己学校的防控措施；6.您对疫情的重

视程度；7.疫情之前您平时心理健康状况如何；8.疫情期间您的心理状况

如何；9.返校后您的心理状况如何；10.疫情期间在家学习状态；11.返校

后个人学习状态；12.返校后个人心理主要压力来源；13.返校后心理烦躁

程度；14.返校后生活个人卫生习惯改变选择；15.返校后是否习惯疫情之

时的学校生活。二、多项选择题型：16.返校之后个人积极话题改变；17.

返校后释放个人心理压力的方式选择；18.得到专业心理支持帮助选择改

善哪方面的心理问题；19.个人推荐高校举行活动 优办法解决同学相关

心理问题；20.家庭提供心理健康缓解压力的方式选择。 

特殊说明：本问卷调查不完全代表社会大学生整体心理健康程度，

仅提供部分数据简单分析心理健康因素成因。 

2.3 调查结果 

 

图 2.4-1  心理健康状况调查图（单项） 

 

图 2.4-2  在学校中解决心理问题的选择（多项） 
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图 2.4-3  李克特量表频数分布分析图 

3.内容 

3.1 现阶段大学生在疫情影响下的心理健康现状 

截止至 2022 年 9 月，在新型冠状病毒肺炎疫情首次发现过去三年之

久，极容易感受到现阶段大学生在疫情影响下的心理健康状况有很大影

响。举例为：与无疫情大学生活相比较活动范围、听课教学任务、学校

教务安排、个人课余时间规划等，受到很大程度上的压缩和调整安排；

在涉疫地区高校的防控举措会让大学生产生自我封闭的现象，原因可分

为害怕病毒传染到自己身上、已经管控措施下的限制生活封闭自我、多

因素社交受阻等；部分未习惯管控措施的大学生会产生消极态度，渗透

在学习生活、社会交流其他方面，例如：消极学习，仅仅完成学习学时

不进行复习、消极生活，运动量大幅度减少，身体指标也偏向亚健康隐

患或不健康；社会交流方面部分受到影响，对于面对面交谈和互联网社

交，更多倾向于后者，这无疑会导致个人社交能力的提高会受到阻碍。

现阶段下大学生的心理健康现状的发现定会存在少发现、难发现的问题，

大多数大学生会把心理健康搪塞到内心中，不愿表达出真实话语，所以

会使心理健康的调查增加难度，同时也体现出需要更专业的心理研究去

发现 真实的健康心理现状。 

3.2 后疫情时代大学生心理健康影响因素 

3.2.1 疫情因素 

新冠病毒的传播是突发公共卫生事件。这一突如其来的严重公共卫

生事件改变了大学生的生活和学习方式，也给他们的生活带来了一些压

力。依据调查结果来看，大学生在疫情之前，心理健康非常差的仅占 13%，

疫情之后，心理难受沮丧或焦虑不安的占 40%以上。认为自己受到疫情

影响的占七成以上。 

3.2.2 学业因素 

大学生的心理健康状况与学习压力密不可分。学业对他们的影响巨

大，甚至是某些心理现象产生的根源。因此，重视学业压力对大学生心

理健康的影响极为必要。据调查结果显示，有超过四成学生认为学习压

力是主要压力来源，返校后 45%的学生不习惯学校氛围学习，超六成学

生疫情期间在家学习状态一般及以下。较差的学习状态就会造成一定的

学习压力，学习压力的增长就会给大学生心理健康造成一定不良影响。 

3.2.3 生活因素 

疫情时代的长期封校，大学生不够独立、耐受能力差和社会经验不

足的生活适应问题都相继暴露出来。在调查过程中，我们发现大数大学

生久久不能适应封校生活，占比五成的被调查大学生返校后学习状态一

般及以下，开学后感到烦躁的情况次数一般多及以上的超过五成，54%的

被调查者返校后不习惯学校氛围的学习，长期的群体小面积居住与室友

相处也并不都是愉快的。如果没有疫情，大学生将不必面对生活中的许

多群体及其社会的适应性问题。 

3.3 后疫情时代大学生心理健康影响因素问题的有效对策 

3.3.1 心理宣讲 

心理健康教育专题宣讲就是增加心理健康意识，增加心里调控能力，

促进心理健康、人生阅历和专业知识的同步成长。我们共进行多次的校

园内心理宣讲活动，旨在疫情常态化的这个时期，助力抗疫，守护心灵，

尽力排除同学们的焦虑感，调解同学们的心理困扰，结合给予积极的心

理暗示，让同学们获得自我的肯定，使其拥有健康的心态。 

3.3.2 心理宣泄室 

宣泄是一种退行性的表达，刚出生的婴儿用大哭来表达需要，成年

后有了许多人为的设置，情绪不能很好的得以释放，而宣泄就能很好的

为负面情绪提供一个合理的窗口，宣泄室也能更好的保护个人隐私，让

情绪得到合理有效的释放[2]。我们心理宣泄室的试点建设在一个宿舍楼

下的角落，能更快、更隐蔽地达到学生所需，其布置也是以安全第一为

主要原则，大多参照标准进行布置。 

3.3.3 自我调查表，必要时进行心理干预咨询 

认识自我，接纳自我。养成健全的自我意识，正确认识自我，学会

自省，更加客观进行自我调节，使自我更加客观和稳定。学会与自己比，

战胜自己就是对自己 好的肯定；还需学会与理想我比，让理想的我成

为发展的目标与方向。正确看待他人的评价，多与人交往。进行自我调

查表填写后，会有自己对自己的认识比之前更清晰许多。根据调查结果，

我们也会对其分析，如果某生不能改变，又不能正确接纳自己，我们将

于他们的导员进行联系，共同对该生进行日常观察、与学生贪心，采取

积极的心理干预，如电影欣赏，“一生一档”等，让他（她）正确认识自

我，完善自我、超越自我，获得幸福人生！ 

4.结论 

本研究结合国内外新冠疫情发展情况，合理调查后疫情时代大学生

心理健康现状，分析影响对策， 后提出有效对策。我们运用心理宣讲

给予积极的心理疗法、自我调查表及心理宣泄室等的方案相结合，直击

后疫情时代大学生心理健康的痛点，为中国大学生心理健康的发展提供

一个参考，该对策有简单，便捷，成本低等特点，有望推广使用。 
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