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雏鹰展翅，真诚护航 

——关注“90 后”大学生心理健康 
于鹏  贾微 

（军事交通学院 军事交通系，天津 300161） 

 

摘要：“90 后”走进了大学校园，在生活环境、学习特点、人际关系等因素的改变下出现了不适应，

关注“90 后”大学生心理问题，进行有效的疏导和调适，对他们今后的学习和人生都将产生重要的影响。

本文从“90 后”出现的人际交往、环境改变、心理适应、自我意识和就业惶恐等方面分析大学生的心理健

康问题，并通过友善沟通，帮助“90 后”正确的认识自己；接受现实，确立新的奋斗目标；保持积极的心

态；营造良好的人际关系；大胆寻求心理咨询等方面关注“90 后”大学生的成长，真诚护航这些展翅雏鹰。 
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大学是一个人的生理和心理都迅速发展的阶段。伴随着个体心理迅速走向成熟而又尚未

完全成熟的一个过渡期，从中学刚刚步入大学的“90 后”，由于生活环境、学习特点、人际

关系等因素的改变、许多学生表现出不适应，甚至出现心理问题，严重影响他们的生活和学

习。因此，关注“90 后”大学生心理问题，并进行有效的疏导和调适，对他们今后的学习

和人生都将产生重要的影响。 

1 “90 后”大学生的主要心理问题1 

某权威机构采用团体施测，选用心理健康症状自评量表(SCL-90)，旨在通过对心理症状

90 个预设问题的回答，判断大学生的心理状况。结果表明“90 后”大学生的心理健康水平

普遍低于全国成人正常水平，其中着重体现在强迫症状、人际关系敏感、焦虑、敌对和恐惧

等因素上。“90 后”大学生天性比较敏感，体验到的心理冲突较多，同时考虑问题比较细腻，

更在乎别人的评价，一些小的事情也容易引起消极的情绪反应。 

1.1 人际交往问题 

“90 后”大学生有人际交往方面的心理困惑，这是最大的心理问题。有些学生表现为

人际敏感。在大学校园，来自五湖四海的学生汇集成一个社会的群体，由于各自的生活习惯、

性格、兴趣等方面的不同，也就不可避免地会发生一些摩擦、冲突和情感损伤，这一切难免

引起一部分心胸狭窄的学生不快。本来他们远离父母就有一种孤独感，一旦出现人际关系不

和谐，这种孤独感就会进一步加剧，从而产生压抑和焦虑。有些大学生表现为人际交往心理

障碍。因为语言表达能力较差，使得他们害怕与他人沟通思想感情，把自己的内心情感世界

封闭起来，经常处于一种要求交往而又害怕交往的矛盾之中，很容易导致孤独、抑郁或自卑。

还有些是因为性格上的不合群，他们在学生中不被理解而被排斥，其中一部分学生便独来独

往，不与他人接触，久而久之就产生一种受冷落或性格孤僻、粗暴等心理倾向。 

1.2 环境改变与心理适应问题 

中学时教师为了激励学生刻苦学习，考出好成绩，把大学描绘成一个“人间天堂”，学

生也将考大学作为唯一的和最终的目标来激励自己在高中埋首苦读。当跨入大学校园后，突

                                                        
第一作者简介：于鹏（1980－  ），男（汉），助教，研究方向为军事运筹学。 



 2

然发现事实并非如此，进而怀念起过去的中学生活，而且一部分学生发觉在中学时站在山顶

“风景这边独好”的感觉没有了，在高手如云的新的集体内，昔日那种“鹤立鸡群”的优越

感荡然无存，无形中在心理上产生一种失落感。另有一部分学生表现出对专业学习的困惑心

理。与中学相比，大学学习具有更多的自主性，灵活性和探索性，进入大学后，他们一时无

所适从。有些“90 后”大学生感觉一下子从中学的严格管教中“松了绑”，但又不知如何安

排学习，心中忧郁、焦虑。还有一部分学生表现出对生活及其环境的不适应。进入大学后，

由原来依赖父母的小家庭过渡到相对自立的大学集体生活，心理上产生一种孤独感。这种孤

独感所带来的依恋心理如太强烈而一时难以调整或转移，就会容易引起失眠、食欲减退、注

意力下降等心理反应。 

1.3 自我意识问题 

“90 后”大学生对如何发挥自己的优点和克服缺点感到迷茫，有一部分学生看到班上

有些多才多艺、能力较强的同学，觉得自己一无是处，事事不如人，产生自卑心理。有些学

生了解自己的不足，但又不知道如何突破自己。高校有许多的学生组织和社团活动，有的大

学生对这些既新奇又困惑，满怀信心地去参加一些社团，由于缺乏经验，遭受挫折，从而陷

入痛苦的自我否定的深渊。在大学阶段，个体的自我意识逐步增强，但在相当长的时间内，

他们并没有形成关于自己的稳固形象，自我意识还不够稳定，看问题往往片面主观，加上心

理的易损性，一旦遇上暂时的挫折和失败，往往灰心丧气，怯懦自卑。同时，他们对于周围

人给予的评价非常敏感和关注，哪怕一句随便的评价，都会引起内心很大的情绪波动和应激

反应，以致对自我评价发生动摇。 

1.4 就业惶恐问题 

大学扩招后，毕业的大学生增多，加上金融风暴使就业现状更加严峻，很多专业的大学

生没能找到理想的职位。有的“90 后”大学生对社会并不了解，道听途说了很多就业难的

事情，从而感到手足无措，进而出现心理偏差。 

2 雏鹰展翅，真诚护航 

“90 后”大学生肩负起国家的未来，民族的希望。教师应从各个方面关注“90 后”大

学生的身心健康，提高大学生的心理素质，帮助他们恰当、有效地应付现实生活面临的各种

压力，减轻他们的心理负担，促进他们全面和谐的发展。同时，教师应将心理健康教育的思

想、内容、行为渗透到每天的具体教育教学中，才能把心理健康教育真正落到实处。 

2.1 友善沟通，帮助“90 后”大学生正确的认识自己 

“90 后”大学生平均智商超过了以前的同龄人；他们好奇心强、接受新生事物能力强；

很多学生都有一技之长，自信而又脆弱，敏感、自私；有些学生具有成年人很难理解的古怪

爱好；他们的内心世界从童年就开始变“老”，更加懂得成人世界的规则；张扬自我个性，

相对比较缺乏团队忠诚感；信息和知识丰富，但内心有时较为空虚。因而想了解“90 后”

大学生的感受和他们的想法，就要真正的融入到他们的世界之中。教师帮助“90 后”大学

生正确认识自我，学会调节自我；帮助他们对自己进行全面客观正确地分析与评价；帮助他

们发现自己的优点和缺点，不过高也不过低的评价自己，对自己有合理的期望值；帮助“他

们学会欣赏自己，也欣赏别人，学会对情绪、意志、行为的自我控制、自我教育、自我管理、

自我服务，调整好自己的心态，保持心理平衡。教师可以向“90 后”大学生公开自己的电

子邮箱地址、QQ 号、手机号并承诺在需要的时候随时和他们交流。教师用“90 后”大学生

接受的方式和他们交流，建立他们对教师的信任。教师和学生成为朋友，帮助“90 后”大
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学生健康的成长。 

2.2 帮助“90 后”大学生接受现实，确立新的奋斗目标 

帮助“90 后”大学生在现实面前不怨天尤人、不自怨自艾，帮助他们积极主动地去创

造条件，以求外界现实符合自己的主观愿望，力求在自己现实条件下获得最佳的发展；帮助

“90 后”大学生认识到考上大学并不是终点，而只是一个新的起点；帮助他们对自己的人

生生涯作出合理的设计与规划，明确并努力实现自己的奋斗目标，增强学习的责任感、使命

感，不断充实、完善自己，发展自己。 

2.3 帮助“90 后”大学生保持积极的心态 

积极的心态让人积极进取创造成功；消极的心态让人情绪低落。帮助“90 后”大学生

保持热情、自信、乐观、坚强、进取的心态，积极参加各项丰富多彩的、健康有益的校内、

校外活动，发展自己的兴趣爱好，培养自己健康的情趣，陶冶自己的情操。 

2.4 帮助“90 后”大学生营造良好的人际关系 

良好的人际关系是维护大学生身心健康的重要条件。帮助“90 后”大学要营造良好的

人际关系，指导他们掌握人际交往的技巧，重视交往中人际关系的平衡；优化自己的性格。

帮助他们多一点理解、宽容、友善、关怀和赞美，少一点偏见狭隘、傲慢、冷漠和嫉妒，不

断提高自己的思想修养水平；帮助“90 后”大学生加强与他人的交流和沟通，学会移情，

避免自我中心。 

2.5 帮助“90 后”大学生大胆寻求心理咨询 

大学生中有一种误区,他们认为心理咨询是对有心理问题或心理障碍的人而言的。帮助

“90 后”大学生了解心理咨询不仅面向少数有心理问题的学生，更重要的是面向大多数需

要发展的正常的学生。心理咨询可以帮助学生进行研究和探讨，妥善解决各种心理矛盾，实

现更高的人生目标，从而达到自立自强，促进个人发展，提高生活质量的目的。鼓励大学生

可以通过大胆寻求心理咨询从而更好地发展自己。 

3 结语 

随着改革不断深人，社会竞争日趋激烈，引发思想动荡的因素增多，大学生心理健康问

题日益突出，需要我们从新的方位去分析、研究和思考，坚持与时俱进，开拓创新，不断探

求总结加强改进心理教育和疏导工作的有效对策和方法。关注“90后”大学生的成长，真诚

护航这些展翅雏鹰，他们不仅是每一个家庭的希望，更是国家和民族的未来。 
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