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摘　要：心理问题已成为影响研究生成长成才的一个重要因素。在适应过程中，个人发展、人际交往、学习科

研以及婚恋情感等现实问题是研究生的主要压力源，这些心理问题常常表现为情绪问题与睡眠问题。为帮

助研究生预防与解决心理问题，需要探索适合研究生心理特点与成长规律的心理健康教育方式。
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　　近几年来，研究生由于心理问题引发自杀、凶杀
和其他犯罪的案例日趋增多。根据湖北省高校学生
自杀情况调研报告以及最近几年的媒体公开报道，
相较于专科生、本科生，研究生自杀率较高［１］。２０１３
年，北京市媒体公开报道的大学生自杀事件中有一
半是研究生。这表明，心理问题已经成为影响研究
生成长成才的一个重要因素。长期以来，我国高等
学校对大学生心理健康教育的实践和研究多集中于

本科生群体，对研究生群体心理健康状况的关注还
比较薄弱，甚至在许多高校还是空白，因此，加强对
研究生心理健康状况的分析研究，探索适合群体特
点的心理健康教育对策具有重要的理论和现实

意义。

一、研究生心理健康的现状分析

２０００年以前，我国研究生规模总体较小，关于
研究生心理健康状况的调查研究也较少。近年来，
伴随着研究生招生规模的不断扩大，研究生群体心
理问题尤其是心理危机事件越来越多的出现，给高
校学生心理健康教育工作带来越来越大的挑战。在

这种背景下，研究者开始运用症状自测量表等调查
工具对研究生心理健康现状进行调查。２０１０年一
项针对北航研究生的调查发现，研究生心理问题检
出率为４４．１６％，其中，中度以上心理问题者占总人
数的１１．９９％。北京科技大学近三年来，主动到心
理咨询与发展中心寻求咨询帮助的研究生人次与比

例越来越高，目前已占到所有咨询人次的近三分之
一，其中 ２０１３ 年研究生咨询人次占总人次的

３４．４２％（具体见表１）。这些数据表明，高校研究生
存在轻度心理问题的比例较大，不少学生处于一种
亚健康状态［２］。研究生的心理健康教育应当受到高
度的关注和重视。
表１　２０１１～２０１３年研究生咨询人次对比（单位：人次）

２０１１年 ２０１２年 ２０１３年

１８３人次 ５５８人次 １０１０人次

研究显示，不同学科研究生的心理健康状况也
存在差异。有学者针对体育、理科、文科和工科四类
专业研究生心理状况进行比较研究，发现体育类研
究生心理健康程度最高，理科类和文科类次之，工科
类最差。另外，性别、年级、经历等也是影响研究生
心理健康状况的重要因素［３］。



研究生群体在年龄阅历、学习生活方式、面临的
压力与环境等方面都显著不同于本科生，因此，在心
理健康方面的特点与问题也有所不同。北京科技大
学心理咨询与发展中心从２００５年开始对研究生新

生进行心理健康普查，发现研究生的心理卫生整体
状况较好，研究生有明显心理与行为问题的比例低
于本科生，但有明显心理与行为问题者却要比本科
生更严重。

表２　２０１０～２０１３级研究生新生ＳＣＬ－９０任一因子分≥３的百分比（％）

躯体化 强迫症状 人际关系敏感 抑郁 焦虑 敌对 恐怖 偏执 精神病性 睡眠饮食

２０１０年 ０．２０　 １．９３　 ０．７７　 ０．６０　 ０．６４　 ０．４４　 ０．３２　 ０．４８　 ０．４　 ０．８５
２０１１年 ０．０７　 ２．３７　 １．３２　 ０．７４　 ０．５１　 ０．８２　 ０．１１　 ０．７０　 ０．４３　 ０．７０
２０１２年 ０．２０　 ２．１５　 １．２５　 ０．９４　 ０．８６　 ０．７４　 ０．３５　 ０．４７　 ０．５９　 ０．６７
２０１３年 ０．０９　 １．８６　 １．１２　 ０．６０　 ０．７３　 ０．４３　 ０．２２　 ０．３９　 ０．５２　 ０．６９

　　从表２中可以看出，研究生新生最易出现的心
理问题是：强迫症状、人际关系敏感、焦虑、睡眠饮食
障碍、忧郁等，而躯体化和恐怖症状相对较少。因
此，探索科学有效的教育对策，解决研究生群体面临
的心理问题和困惑，帮助他们提高心理素质，是研究
生培养工作不可忽视的重要内容。

二、研究生心理健康问题的
主要表现及成因分析

　　在现实的学习生活中，研究生的心理问题会呈
现不同的形式与类型。北京科技大学根据心理咨询
实践中研究生的常见求助问题，将研究生心理健康
问题归纳为适应问题、发展问题、情绪问题、人际
关系问题、学习问题等几种类型。笔者以２０１３年
在北京科技大学心理咨询与发展中心接受心理咨

询服务的研究生为样本，对研究生群体心理问题
的类型进行统计分析，并对问题成因进行深入
研究。
表３　２０１３年研究生咨询问题类型分布（单位：人次）

适应

问题
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问题

情绪

问题

人际

关系

情感

问题

学习

问题
危机
其它

问题

４０６　 １８４　 １２９　 １２７　 ８１　 ７５　 ２　 ６

１．适应问题是研究生群体心理健康问题的主要
表现形式

从表３中可以看出，适应问题约占咨询总人次
的４０％，是日常心理咨询主要解决的问题，也是研
究生群体心理问题的主要表现形式。研究表明，当
环境发生变化时，个体就会面对适应问题。研究生
阶段，是一个人的生理和心理都迅速发展的阶段。
处于个体心理迅速走向成熟而又尚未完全成熟过渡

期的研究生，由于生活环境、学习特点、人际关系等
因素的改变，许多人会表现出不适应的状态，甚至引

发心理问题，严重影响他们的生活和学习。另外，研
究生集中学习和活动的平台较少，同学之间缺乏交
流，容易产生孤独感。同时，学业难度较高，课程压
力较大，还面临着课题、实验、论文等科研压力，使得
研究生对未来充满了迷茫与困惑，也引起适应不良
与心理失衡。这些都是研究生群体适应问题的引发
因素。

２．发展问题和学习问题是影响研究生群体心理
健康的主要现实问题

压力相关研究已经证实，人类疾病有一半与压
力有关。如表３所示，因为发展问题和学习问题求
助心理咨询的研究生占了咨询总人数的四分之一，
学习、科研与就业发展是研究生群体的现实压力
来源。研究生承载社会和家庭很高的期望，担负
着为人父母、为人子女、为人夫妻等多方面的角
色，对于个人发展有着更高的需求与期待，并需要
处理学习、科研、论文以及就业发展等多方面的现
实问题。持续过高的心理压力可以使人们出现认
知偏差、焦虑、情绪激动、易激惹、行动刻板等问
题，甚至影响个性的深层部分如自信心等。当原
有的压力应对方式及社会支持难以应对当下多重

压力时，研究生就可能出现严重的心理问题，甚至
出现心理危机。

３．人际关系和婚恋情感是影响研究生群体心理
健康的主要困扰因素

心理健康的标准之一是能够保持良好的人际关

系。调查发现，超过五分之一的接受心理咨询的研
究生是因为人际关系和婚恋情感。心理咨询实践中
也发现，很多研究生感到今后走向社会最害怕的问
题就是人际关系。研究生普遍处于婚恋年龄阶段，
对异性交往、亲密关系有强烈的心理需求。但是，由
于在思想认识上存在偏差，相当一部分研究生存在
人际交往的心理障碍，不愿、不敢或不会与人交往。
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研究生人际关系问题具体体现在：自我意识明显分
化，理想自我和现实自我出现矛盾；情绪控制能力较
低，遇事容易冲动；缺乏人际沟通能力，自闭、自傲或
自卑心理过重等等。当在交往互动中不能满足自己
的心理需求时，研究生就容易产生抑郁、焦虑等负面
情绪，甚至产生较为严重的心理问题。

４．情绪问题是研究生群体心理问题的重要表征
情绪是影响一个人心理状态的重要因素，情绪

问题往往是心理问题的折射和表征。在我校心理咨
询实践中，约１３％的研究生是因为消极情绪而接受
咨询。研究生消极情绪的产生原因既可能是深层次
的心理问题，也可能是现实问题的压力或突发事件
的刺激。情绪问题的影响是比较大的，可能导致研
究生大脑神经活动功能紊乱，使其认识范围缩小，自
制力、学习效率降低，甚至会产生某些失去理智的行
为，造成心理障碍和心理疾病；也可能降低研究生的
免疫功能，导致其正常生理平衡失调，引起各种疾
病。因此，及时发现并科学处理消极情绪，对于预防
心理问题、危机事件，帮助研究生提高心理素质和情
绪调节能力，具有重要的意义。

三、研究生心理健康教育的对策研究

近年来，各高校对研究生心理健康教育重要性
的认识不断提高，在心理健康教育方面的投入也不
断增加，针对研究生群体的心理健康教育形式也越
来越丰富。北京科技大学针对研究生的心理特点和
成长规律，经过多年的实践探索，逐步构建起全员覆
盖、重点突出、内容丰富、形式多样的心理健康教育
模式。

１．积极探索研究生心理健康教育全员覆盖的有
效途径

多层次、全覆盖是新形势下研究生心理健康教
育工作的基本要求，也是研究生优化心理素质、完善
个性品格的主要途径。我校经过多年的实践与探
索，逐步构建起全员覆盖的研究生心理健康教育
体系。
针对研究生新生的特点，根据“系统脱敏”的原

理，运用团体辅导的技术，设计新生心理素质教育实
践体验项目。每年在新生入学的第一个月内，学校
组织全体研究生新生，以班级或实验室梯队为单位，
逐一到心理咨询与发展中心进行体验式教学。通过

实地参观工作场地、服务流程，亲身体验个体咨询、
团体辅导，现场接受心理宣讲、课程教学，一方面揭
开“中心的神秘面纱”，增进研究生对心理咨询中心
的认同和信任，消除对心理健康教育和心理咨询服
务的误解；另一方面，学习心理健康知识，树立心理
健康理念，充分认识心理素质教育对于个人成长成
才的重要意义。我校从２０１３年开始尝试开展研究
生新生实践体验项目，调查发现，新生对心理中心的
认同度明显提升，主动到心理咨询中心求助的人次
增长了１１７％。

２．不断创新研究生心理健康教育精品项目的有
效形式

高质量的品牌活动是心理健康宣传教育的有效

形式，是提高心理健康影响力的关键。我校根据研
究生群体的心理特点与实际需求，重点打造以“研究
生心理沙龙”为主要形式的心理健康教育品牌活动。
“研究生心理沙龙”活动时间与地点相对固定，根据
研究生不同成长阶段的心理特点、热点、难点，定期
确定活动主题，通过公开招募的方式吸引研究生参
加。为确保活动的吸引力和实际效果，“研究生心理
沙龙”活动采取团体游戏、绘画、冥想、分享等形式，
涉及团队建立、人际沟通、自我探索、自我接纳、情绪
管理、人际资源开发等活动内容。我校从２０１２年开
始，每月确定一个主题，每周开展一次心理沙龙活
动，深受研究生的喜爱与欢迎。

３．努力做好研究生心理危机的预防和干预工作
针对近年来研究生心理危机事件多发的实际情

况，我校逐步建立起以新生心理普查，春、秋季心理
危机排查为主体，以学校、学院和专业医疗机构之间
的危机转介机制为保障，以提高研究生导师、辅导
员、学生家长、宿舍长和各类学生骨干危机防范意识
和干预技能为重点，全员参与、协同联动的心理危机
预防和干预工作体系，努力控制和减少心理危机事
件的发生。其中，在坚持对研究生新生进行心理普
查工作的基础上，每学期开学初，开展面向全体研究
生的心理排查工作。为提高排查工作的科学性，学
校研究制定了排查标准和危机等级认定标准，建立
了以研究生辅导员、导师为主体，以研究生骨干为补
充的排查队伍，并针对不同程度的危机情况制定完
善了干预方案，确保心理危机事件的早发现、早预
防、早干预。
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（上接第２７页）

　　要准确把握我国专业学位研究生教育发展速
度。我国专业学位研究生教育无论在专业学位授权
单位、专业学位授权类别还是专业学位授权领域上，
较之于专业学位发达国家，都有较大的发展空间。
具体来说，就是要进一步增加专业学位授权单位数
量，进一步拓展专业学位授权类别和专业学位授权
领域，尤其是博士学位专业学位授权领域，进一步发
展专业学位授权点数量，同时要结合我国专业学位
授权布局，进一步优化专业学位布局结构。
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