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摘  要｜随着社会的发展和竞争的加剧，备考研究生考试已成为越来越多大学生的选择。

然而，这一过程不仅存在极大的压力，还时常伴随着焦虑和抑郁的情绪，对考

研学生的身心健康造成了很大的影响。本文选取了本校一名学生作为案例对其

在备考过程中的焦虑和抑郁的状况进行了研究和帮助。我们应该认识到在考研

备考过程中焦虑和抑郁症状的存在，并探索一些有效的缓解方法，比如积极的

心理干预、适当的娱乐放松活动和塑造积极的心态等，以保护考研学生的身心

健康，提高备考效率，顺利实现人生目标。
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1  正文

1.1  案例介绍

小高，女，大二旅游管理专业学生，上大学第一天开始就立志要考研究

生，于是两年的大学生生活中除了完成学校安排的课程和作业外，课余时

间都在自习室准备研究生考试。“老师，我感觉我有病了”小高急匆匆地

找到老师，眼神中是担心和疲惫。小高说自己最近的学习效率很低，每天

都很困，脑子像被糨糊粘住，记性差，不管怎么喝咖啡、喝茶、吹冷风提

神都没有用，自己偷偷去中医院检查医生说身体没什么问题，可能是心理

压力有点大，建议去医院看一下精神科，这下把小高吓坏了，认为自己“有

病”了，同时也担心自己这样的状态会影响学习及本学期的考试，特别紧

张和害怕，前来求助。

1.2  成长经历

小高出生在一个小县城，父母在县城的一家外贸工厂打工，家里有一个比

自己小 2 岁的弟弟，出生不久便被诊断出来生长发育迟滞，还有一个比自己小

十岁，才刚上小学的妹妹。疫情三年，父母的工作受到影响，母亲失业在家，

父亲找到了隔壁县的一个送货工作，每天工作长达十二个小时，小高作为家里

最大的孩子，知道自己要承担起家庭的责任，担心父母年纪大了自己没有能力

照顾弟弟妹妹，认为考研然后找一份好的工作是目前最好的一个方法。这也是

小高上大学就立志要考研究生的一个原因。另外一个原因，小高在中考时发挥

失常，在擅长的科目上失分三十几分，与心仪的高中失之交臂，那天晚上父亲

失望的眼神和母亲难过的泪水让小高下定决心，以后绝对不会出现这样的情况，

于是后面的每一次考试，尤其是重大考试，对小高来说都是一个压力。上了职

高的小高学习非常努力，在班级排名稳居第一，但是班主任却好像并不太肯定

小高，在班级同学面前只肯定她的努力，小高认为自己在老师眼里是“不聪明的”，

于是更加想要考一个好大学，考上研究生来证明自己。
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1.3  应对方式

在职高的三年没有学过英语，上了大学之后就面临考四六级的压力，小高

开学后便每天开始自学英语，从早上六点多起床到晚上熄灯后还独自去寝室走

廊的灯下背单词，终于在自己的努力下一次性通过四六级。据小高所述，在考

六级的时候突然间心跳很快，什么都也听不进去，呼吸急促，脑子一片空白，

脑海里就一个想法：“我不考了，我要退学。”在经过长达十几分钟的平复后

才慢慢进入到状态中，这样类似的事情也发生在一次期末考试中。小高在班级

里成绩名列前茅，除了上课写作业就是在自习室学习，有时候甚至为了节约时

间而时常把面包当午餐，周末也拒绝同学的邀约出去玩，上大学两年只有 2 次

没办法才出过校门，把时间利用到了极致，每次出去学校内心都很慌张，要时

常看时间，担心还未完成的背单词任务。长时间在高度紧张和压力的状态下学

习，导致小高出现了一些不良症状：（1）晚上睡不着，入睡时间久，早上易早醒；

（2）白天犯困严重，注意力下降；（3）情绪低落，不开心，担心自己不能应

对考试。

在与该生的交谈过程中，发现了典型的焦虑情绪和症状，且目前表现出

来的情况已经影响到了社会功能，该生表现出强烈的求助诉求，在听到小高

的诉求后，建议小高先去专业的精神科医生那进行一个科学的诊断和评估，

同时给予心理帮扶和支持。在持续了近一个学期的帮助下，小高的状态有了

明显好转。

2  具体的帮助过程和措施

2.1  全面把握学生信息，有效进行个案概念化

在长达 3 个月的接触中，从小高现阶段的学习状态、人际关系、家庭背景、

成长经历，全方面收集信息，争取更充分准确地认识和了解她，不轻易下定论，

以自己的主观臆断去提供单方面的建议。从一开始惊讶于她积极努力上进的态

度和异于常人的毅力，到后来理解这背后的动力和小小年纪的压力承担，对小
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高目前面临的状况有了更为深刻的理解和认识。从小的家庭背景和成长经历，

加上比较敏感和要强的性格，使得小高坚定地认为自己必须要为父母和自身做

出一些成绩来证明自己和分担家庭责任。此外，从精神科专家处了解到，经过

心理测试和专家的评估，小高现在有焦虑情绪和抑郁情绪，建议服药，小高也

积极地接受医生的建议。

2.2  深入了解学生心理，建立心理帮扶方案

在药物的帮助下，笔者和小高也每周定期见面，给予心理辅导。在这个过

程中，主要采取认知行为疗法对小高进行帮助，以缓解其焦虑和抑郁的情绪，

达到良好的身心状态继续学习。在建立了良好的关系后，小高跟笔者说了很多

自己的感受和想法，发现其存在着以下不合理的信念：“我很没用，我不聪明”“只

有我考上研究生了才能有好工作”。并且不能接受自己考不上的结果，不能想

象这样的事情发生，抗拒面对自己考不上的可能性，认为这就是彻底的失败。

在这样的不合理信念驱使下小高采取的应对策略就是不停地努力学习，没日没

夜地准备考研，拒绝一切与学习无关的娱乐和放松活动。根据小高的心理状态

和存在的核心信念，首先，协商制定了帮扶计划，主要针对其存在的不合理信

念进行了多次工作，通过认知行为疗法进行中间信念的调整和核心信念的挑战。

其次，鼓励其寻求合理的放松方式进行解压。

2.3  积极构建合作关系，有效开展介入措施

在建立了良好的合作关系基础上，我们开展了有效的帮扶工作，在生活

上与小高的辅导员进行沟通给予考研相关的建议，例如找到直系的考研上岸

的学长进行交流，提供考研择校的意见，在专业课上与任课老师交流提供问

题解答等，在实际层面提供切实有效的帮扶。在心理层面，给予鼓励和肯定，

并在每周的帮扶中针对存在的不良情绪和不合理信念具体展开工作，在长达

3 个月的各方面帮助下，小高的情绪有了很大的缓解，尤其在症状上得到了

明显改变。
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3  启发

3.1  充分重视大学生心理健康教育工作，组建专业的心理健

康服务团队

在辅导员的学生管理工作中，心理健康教育工作一直是重要部分，也是高

校工作中的基础工作。近年来，随着心理健康问题的频发，越来越多的人看到

心理健康的重要性，国家也高度重视大学生心理健康工作。2020 年教育部专门

成立疫情防控心理小组并制定有关心理健康教育和干预方案；2021 年教育部印

发《关于加强学生心理健康管理工作的通知》，有针对性地开展心理干预工作，

以此促进大学生身心健康发展。在国家的积极倡导下，浙江省也出台了相关一

系列政策，鼓励高校的心理健康教育工作向标准化建设迈进。首先，到高校的

具体工作中，需要通过各方努力各种渠道普及心理健康的知识，把加强大学生

心理免疫力作为工作重点，全方位提升心理品质。其次，要进一步建立健全心

理服务体系，保证提供的心理服务专业、科学和及时。在类似的心理问题学生

的处置中，辅导员能做的是调动和整合学校的资源，为此类学生提供一个相对

良好的学习和生活环境，以免发生不必要的意外。而对于学生的心理问题疏导

和帮扶，还需要更加专业的方法，这时候学校的心理健康服务团队就能提供强

有力的保障，能够帮助辅导员做到早预防、早疏导、早干预，快速并有效控制

大学生心理危机事件的发生，帮助大学生顺利地完成学业。

3.2  加强大学生的心理品质培养，促进身心健康发展

当代大学生的心理健康成为社会关注的问题，学校要注重学生的身心发展，

将心理教育融入大学生培养体系中，通过实践与理论教育相结合的方式，加强

大学生心理品质的培养，尤其是耐挫力的培养，提高他们对自己身心状况的认识，

掌握调整心理状态的方法，促进心理健康的发展。

3.3  强调多方协同育人，提高学生管理工作效率

学生在出现心理问题的时候往往存在好几个方面的原因，是各个现实层面
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困难的集合，因此我们在给学生提供有效帮助时要注意多管齐下，协同育人，

从学生的学业困难、经济困难、家庭困难、就业困难等多角度、多方面同时入手，

发挥学校的资源优势，调动各个相关的部门和老师一起发挥作用，提高学生管

理工作的效率，促进学生问题的切实有效解决。

4  结语

大学生的心理健康问题是高校育人过程中的重要工作内容，学校应该关注

大学生常见的抑郁和焦虑情绪，针对他们实际的困难给出有针对性的、科学的、

全面的帮扶措施，帮助大学生成长成才。
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Research and Countermeasures on the Mental 
Health Problems of Postgraduate Students

—Take Xiaogao as an Example

Zhao ShuHui

Xingzhi College Zhejiang Normal University, Jinhua

Abstract: With the development of society and the intensification of 

competition, preparing for postgraduate exams has become a choice for more 

and more college students. However, this process not only involves great 

pressure, but also is often accompanied by anxiety and depression, which has a 

significant impact on the physical and mental health of postgraduate students. 

This article selected a student from our school as a case study to investigate 

and help with their anxiety and depression during the preparation process. 

We should recognize the existence of anxiety and depression symptoms in 

the process of preparing for the postgraduate entrance examination, and 

explore some effective ways to alleviate them, such as positive psychological 

intervention, appropriate entertainment and relaxation activities, and shaping 

a positive attitude, in order to protect the physical and mental health of 

postgraduate students, improve the efficiency of preparing for the examination, 

and successfully achieve their life goals.

Key words: Postgraduate; Anxiety; Depression


