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我国高中生抑郁成因及解决策略 
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(吉林师范大学  吉林省四平市  136000) 

摘要：近年来，我国青少年心理问题越发严重，国家对青少年的心理健康问题越发重视，抑郁作为一种心理健康问题频频出现在我们的生

活中。有相关研究表明，抑郁已成为我国高中生最常见心理问题。本文将从导致青少年抑郁的原因出发，提出相应的可实施地解决方法和

策略。 

关键词：高中生；抑郁；成因；解决策略 

 

《中国国民心理健康发展报告（2021-2022）》对全国范围内超

过 3 万名青少年的调查数据进行了分析。调查结果显示，14.8%的

受访青少年患抑郁症的风险不同，其中 4.0%的抑郁评分较高，属

于抑郁症风险较高的组，10.8%属于轻度抑郁风险组。有研究采用

分层随机抽样方法抽取山东省某市 2235 名高二学生，采取中国小

学生人际关系问卷、自评抑郁量表、质量控制、数据处理等方法得

出结论：17.6%的高中生存在不同程度的抑郁问题。有研究使用文

献检索与筛选、数据处理等方法对我国高中生 2010~2020 年大概 

10 年来典型常见心理健康问题的检出率进行分析，指出：检出率

由高到低依次是抑郁(28.0%)、焦虑(26.3%)、睡眠问题(23.0%)、自

我伤害(22.8%)、自杀意念(17.1%)、躯体化(9.8%)、自杀计划(6.9%)、

自杀企图(未遂) (2.9%)。此研究首次采用元分析的方法, 对高中生常

见心理健康问题的检出率进行了估计, 并发现了一些能影响检出率

水平的具体因素, 这为本文提供了切实有效的参照和依据。综上所

述，高中生（含高职生）最常见心理问题为抑郁。 

一、抑郁 

（一）抑郁的概念 

抑郁（Depression）是一个人无法应对外部压力后发生的一系

列心理问题。它可以指个体处于低情绪状态(如悲伤和忧郁)，也可

以指情绪障碍或情绪障碍。然后，当代美国心理学家 Angold 对抑

郁症的描述如下:(1)抑郁症是指从正常情绪到低情绪的波动，即每天

都有坏情绪;(2)抑郁是一种不适、悲伤或精神痛苦，是对某些不良情

况或事件的反应;(3)抑郁作为一种特征，是指一个人持续且相对稳定

地缺乏幸福;(4)抑郁症作为一种症状，是指病理性较低或较差的精神

状态。国外学者 Petersen 等人在 1993 年，将抑郁症分为三种类型:

抑郁情绪、抑郁症状和临床抑郁症，每一种都代表不同程度的抑郁。

抑郁是指在一段时间内情绪低落的状态，通常伴随着悲伤、抑郁、

恐惧、内疚和其他负面情绪。抑郁症状是指一系列情绪、认知和行

为障碍，包括焦虑、抑郁、孤独和自我怀疑等。临床抑郁症不仅指

抑郁症状，还指身体不适和认知功能改变。在临床抑郁症中，个体

可能被诊断为重度抑郁症(MDD)或心境困难，或两者兼而有之。 

国内学者曹丛等人于 2014 年提出的抑郁，它主要针对情绪问

题，以沮丧为主，既包括轻微的负面情绪也包括严重的情绪障碍或

心境障碍，主要表现为悲伤、忧郁等的消极情绪，同时伴随着退缩、

注意涣散等，严重的抑郁还包括失眠、厌食症甚至自杀等躯体化障

碍。抑郁在日常生活中有两种表现形式，一种抑郁情绪，一种是抑

郁症。抑郁情绪是指在个人日常生活中出现的更持久的悲伤、失落、

无望等心理体验。它通常会导致各种不适应的身体、精神和行为反

应。抑郁是一种心理状态和对活动的厌恶，这些会影响一个人的思

想、行为、动机和幸福感，它可以通过悲伤、思考困难和集中注意

力的困难来表现出来，从而增加或减少食欲和睡眠时间。抑郁症是

一种常见的心理障碍，其主要临床表现为几乎完全抑郁的精神状

态，对日常活动缺乏兴趣或缺乏愉悦感，精力丧失，容易疲劳，反

复出现自杀念头等。抑郁症是一种非常常见的影响心理健康的慢性

疾病，它可以影响认知、心境和生理健康。它是一种以情绪和认知

失调为特征的严重精神障碍，典型症状包括抑郁情绪、焦虑、快感

缺乏和认知障碍等，严重影响患者的生活质量。 

（二）抑郁认知理论 

Beck 在 20 世纪 60 年代首次提出了抑郁的认知模型理论，该理

论认为，个体对负面信息的偏向性获取和处理过程是导致抑郁症产

生和发展的主要原因。更具体地说，个体的潜在认知模式(即对内部

储存的刺激、经验和想法的表征)影响对外部负面刺激的编码、组织、

存储和提取，并决定个体如何评估当前事件。消极对待负面信息和

压力事件的倾向会导致一个人对自己、外部世界和未来的沮丧信

念，改变认知评估，放大对个人损失的感知。最初的消极生活事件、

消极认知和人格特征都导致抑郁图式的形成和发展。抑郁图式通常

以消极的自我参照模式为特征，这种潜在的负性自我参照模式可能

会被随后的应激源激活。例如，如果一个人一开始经历了严重的创

伤事件(如家庭暴力等)，这个人就会形成相应的抑郁图式。抑郁图

式将在接下来的事件中进一步激活，甚至是更创伤性的事件(如破碎

的爱情)。一旦激活，抑郁图式将允许个人对自己和周围环境进行持

续的、有偏见的负面信息处理，导致个人长期处于抑郁状态中无法

脱离。 

二、成因及相应的解决策略 

（一）人际关系及解决策略 

1.人际关系 

高中生人际关系是导致抑郁的重要因素之一。不良的人际关系

会导致青少年的不良情绪，从而影响青少年的抑郁情绪。人际关系

主要包括四种，分别是亲子关系、师生关系、同伴关系和异性关系。

在青少年中，最重要的三种人际关系包括亲子关系、师生关系和同

伴关系。 

亲子关系已被证明会影响师生关系、同伴关系和抑郁情绪的强

度。在具有高亲子关系的个体中，师生关系和同伴关系的对抑郁情

绪的缓解更强；相比之下，在亲子关系较弱的人群中，师生关系对

抑郁没有显著影响，同伴关系对缓解抑郁情绪的影响相对较小。 

具有良好亲子关系的个体对自己、他人和自身所处的环境都拥

有积极向上的态度，可以帮助自己形成良好的人际关系。个体在与

父母交流中学到得的经验可以迁移到师生关系和同伴关系中。具有

良好亲子关系的学生也更容易相信、依赖老师，可以与老师进行良

好的沟通，与老师维持良好的师生关系，在遇到心理问题时可以即

时与老师进行沟通，从而减少学习和生活中的负面情绪，以此降低

抑郁率。同样，亲子关系较好的人更容易与同龄人建立积极的同伴
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关系，在与同龄人的关系出现危机时，能够及时与同龄人沟通，从

而降低不良情绪的风险。 

2.解决策略 

父母要注意培养良好的亲子关系，加强亲子沟通，保持亲子信

任感，尊重、理解孩子，满足孩子合理要求。学校和教师应教给家

长一些良好亲子关系建立的方法，能使家长和孩子进行有效沟通。

教师应当重视师生关系，平等对待每一位学生，在课堂内外与学生

积极沟通，以促进高中生的心理健康发展。教师也应当加强学生良

好同伴关系建立的认识，教给学生一些建立良好同伴关系的方法，

应公正及时地处理同伴冲突。 

（二）学业压力及解决措施 

1.学业压力 

随着年龄的增长，学生面临的升学压力和学业负担越来越重，

能够直接导致学生抑郁率的增加。教师和家长灌输高考的重要程度

给学生带来巨大的压力，高中时期考试增多，偶尔一次考试失误也

会打击学生的自信心。 

2.解决措施 

学校应将心理健康教育贯穿教育教学全过程，将其与课堂教师

工作、课堂教学、学校文化活动、社会实践活动等有机结合，解决

高中生特别是高年级学生的心理健康问题，引导他们更好地应对学

业压力，有助于降低学生抑郁的发生率。家长应减少对孩子过高的

要求和期盼，应正确理性地认识孩子学业水平。教师应和学生经常

沟通，及时发现问题，疏导因考试不理想带来的不良情绪。 

（三）家庭环境及解决措施 

1.家庭环境 

研究认为，家庭环境与高中生抑郁和焦虑情绪关系紧密。高中

生的焦虑和抑郁情绪与家庭亲密度、家庭功能、家庭矛盾性、家庭

知识性、家庭教养等密切相关。 

2.解决措施 

社会和学校应增加对家庭心理健康教育的宣传，并增加父母对

中学生身体发育和心理健康的关注。心理健康教师应加强与家长的

联系，提高家长对发展中学生心理健康的关注和热情。家长应尽可

能了解子女的心理动态，加强与子女的沟通，逐步形成健康的家庭

功能；应学习如何建立良好的家庭环境，减少家庭的矛盾、冲突；

应学习科学的教养方式，提高家庭亲密度，提高自己的知识储备量。 

（四）认知偏差及解决措施 

1.认知偏差 

抑郁者之所以抑郁，是因为抑郁者较少采用积极的想法，而正

常人较多采用积极设想。贝克的认知疗法提供了抑郁认知三联征，

即负面评价本身，对周围世界的负面解释以及对未来的消极态度。

因此，他们意识到这一点很重要，在遇到负性事件时，他们常常责

备自己，同时没有能力去进行积极地整理和产生积极的态度。 

高中生的自身人格特征尚未发展成熟，人格尚未完善，在面对

压力事件时情绪不稳定且应对能力差，进而增加抑郁的发生风险。

高中生缺乏社会经验，情绪波动大，当遇到事情时，倾向于从自身

找问题，并产生不良情绪，容易出现偏激的消极想法。 

2.解决措施 

家长及教师应密切关注高中生情绪的变化，使他们多做积极设

想，并学会积极调整的方法，学会调节负面情绪，并处理好与他人

和环境的关系。心理健康教师可使用非理性信念辨析、合理情绪想

象等方法来解决高中生的抑郁情绪，其次还要有针对性的训练认知

情绪调节。可定期进行情绪调节的团体辅导活动课。确诊抑郁症时

应及时进行心理治疗。 

（五）其他影响因素及解决问题 

高中生处于身体迅速变化的时期，外貌、身高的变化可能导致

其外貌焦虑。校园欺凌、童年期创伤、文化背景、网络暴力、生理

因素等也会导致抑郁情绪的产生。而高中生生活单一，没有合适的

途径和方法使其宣泄调节，就容易郁结于心，产生严重的心理问题。 

国家应重视青少年的心理健康，注重对心理健康教育教师专业

性及数量的培养，从上至下建立完整的青少年心理健康教育体系。

国家也应正确引导、规定媒体要正确地宣传青少年心理健康的重要

性，增加全社会的共同关注。 

学校要加强对学生的心理健康教育，帮助学生解决心理问题。

定期对学生的心理进行调查，时刻关注学生的心理健康发展。学校

对学生进行培训，让学生可以转移情绪，发泄不良情绪。学校根据

学生的特点，开展相应的心理健康教育活动。定期开展心理健康讲

座、举办心理健康辩论会、演讲、主题班会等，让学生认识自身存

在的问题。学校不仅仅通过对学生自身进行教育，也要注重家校合

作，对学生的家长也进行心理健康教育，提高家长的综合素质，应

定期邀请家长观看心理健康讲座，关注学生的心理健康，通过两方

面的共同努力提高学生的心理健康水平。 

心理健康教师要对学生进行开导，让他们理智地对待所遇到的

困难，帮助学生独立思考，消除不良情绪，培养学生健全人格。有

时媒体对抑郁症不正确的描述和误导会降低有抑郁症的学生寻求

专业帮助的意愿，因此也应让学生正确认识抑郁症状和抑郁症。 

三、小结 

高中生的抑郁率逐年上升，减少学生抑郁情绪不仅需要老师的

力量，还需要国家、学校、家长和学生自身的共同努力。在社会各

方面的努力下，为青少年建立一个和谐美丽的成长环境，从源头减

少青少年的心理问题。 
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