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摘  要｜本文旨在全面综述研究生心理健康的现状、问题及对策。通过文献搜集与整理，分析了研究生心理健康的重

要性，探讨了当前研究生心理健康方面的问题，并提出了相应的对策与建议。研究结果显示，研究生心理健

康问题不容忽视，需要高校、导师、家庭和研究生自身等多方面共同努力，形成合力，促进研究生心理健康

的全面发展。
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在当今社会，随着科技的飞速发展和全球化的加速推进，人才竞争日趋激烈。高等教育作为培养高

层次人才的重要基地，其质量直接关系到国家的未来发展。双一流建设作为我国高等教育的重要战略，

旨在提升高校的整体实力和国际竞争力，培养出更多具有创新精神和实践能力的高层次人才。

研究生作为高等教育的顶尖人才，其心理健康状况直接影响到其学术研究和个人发展。然而，由于

学业压力、就业压力、人际关系等多重因素的影响，研究生心理健康问题日益凸显。因此，在双一流建

设背景下，关注和研究研究生心理健康问题，对于提升高校人才培养质量、促进研究生全面发展具有重

要意义。

1  研究生面临的主要压力问题

双一流高校的研究生，作为学术研究和创新的重要力量，其心理压力问题尤为突出。这些压力不仅

来源于学术的高标准和严要求，还涉及个人发展、职业规划，以及人际关系等多个方面。
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1.1  学业压力问题

学业压力是影响研究生学业发展和身心发展的重要因素之一。有研究表明，硕士研究生的学业压力

整体偏高（韩红敏，2017；张斐然，2022），这可能是因为，一方面，双一流建设高校对研究生的培养

要求更高，课程学习难度加大，科研任务繁重。另一方面，研究生不仅需要完成专业课程的学习，还要

参与科研项目、撰写学术论文等。此外，这些学业压力还使得研究生长期处于紧张状态，容易出现焦虑、

抑郁等心理问题（何沐蓉、凌志海、王婉君，2012；孟林、杨慧，2012）。

1.2  人际关系问题

研究生阶段的人际关系相对复杂，包括师生关系、同学关系、室友关系，以及与导师、课题组成员

之间的关系等。这些关系的处理需要一定的沟通技巧和人际交往能力，如果处理不当，容易引发矛盾和

冲突，进而影响到研究生的心理健康。人际关系适应可作为评价人际关系现状的重要指标之一，有国内

学者研究表明，人际关系适应与科研学习投入呈明显的正相关关系，即良好的人际关系适应有助于科研

学习（吴美银、张建和，2023）。目前，有学者通过大量的问卷调查表明，大学生人际关系对心理健康

显著影响（敖雅杰、桑志芹，2022；张舒 等，2020）。

1.3  情感问题

研究生年龄在 22 ～ 30 岁的未婚者占大多数。有研究表明这个年龄段个体的心理发展任务是获得亲

密感和孤独感（冯宝鹏、高平发、苏宏伟，2008），对于如何获得爱情、维护爱情等表现出空前的关注。

研究生处于人生的关键阶段，面临着情感方面的困扰。由于学业压力、就业压力等多重因素的影响，研

究生的情感需求往往得不到满足，容易出现情感困扰和心理失衡。李江雪等通过对 1930 例研究生来访

者心理问题特点归纳发现（李江雪、苏斌原，2013），情感情绪问题是研究生心理求助的首要问题，分

别占比 23.1％和 15.7％。

1.4  自我认知问题

从广义来看，自我认知是对自己的洞察和理解，包括自我观察和自我评价。对自己的各种状态如

思维和意向方面的觉察，对自己的想法、期望行为，以及个人能力和性格特征的判断与评估（徐德英，

2022）。大学生自我认知的研究对大学生心理健康的积极引导以及大学生的未来发展与职业规划等都有

着重要意义（勾晓晴、臧爽，2017）。然而实际情况并非如此，一项面向陕西省 48 所高校研究生的调

查发现（唐黎、翟卿雅、杨忠杨，2023）部分学生未形成稳定的自我认知及职业自我概念。现实生活中，

有些研究生对自己的期望过高，追求完美和卓越，但实际情况往往与期望存在差距。这种落差可能导致

研究生产生自卑、挫败等心理问题，进而影响到他们的学习和生活。

2  提升研究生心理压力应对能力的对策

研究生心理健康是在日常锻炼和良好的生活习惯基础上拥有健康的身体，同时拥有良好的个性、人
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格、处事能力和人际关系，情绪稳定、意志坚定，能适应更复杂的社会环境（刘鑫，2018）。研究生作

为高层次人才，是一个拥有高等学历高文化水平的高知群体，这个群体承载着社会未来的发展趋向，担

负着国家新时代现代化建设的历史使命和民族复兴的重任。通过查阅相关文献，了解到了高校研究生的

心理现状（柯小君、杨睿，2021；钟金玲，2022）：焦虑、压力无处释放，孤僻自闭、沟通意愿不强，自卑、

容易自我否定，自负、自我认识不足等；学生的情绪波动较大，人际关系复杂，自我成就感低，诸多的

负面情绪导致心理问题日益凸显。高校研究生的身心健康直接关系到研究生的成长成才，因此，高校应

加强心理育人工作，探索心理育人新模式，真正把教学、管理、服务、校园文化等与心理育人紧密结合

在一起，潜移默化地将心理育人融入学生的成长过程中，将“立德树人”“心理育人”贯穿于研究生教

育教学全过程。

2.1  深化心理健康教育内容与形式

（1）开发研究生专属心理健康课程（高璇、张胤，2022）。针对研究生阶段的特殊心理需求和挑战，

开发一系列心理健康课程，如“科研心理调适”“学术压力管理”“情感与人际沟通”等，通过案例分析、

角色扮演、小组讨论等互动式教学方法，增强课程的实用性和吸引力。

（2）引入心理健康自我评估工具。在课程中加入心理健康自我评估环节，让研究生能够定期了解

自己的心理状态，及时发现并解决问题。同时，通过数据分析，为心理健康教育提供更有针对性的内容。

2.2  强化心理健康服务的专业化与精细化

（1）建立研究生心理健康档案（李霞、张万红、杨再明，2014）。为每位研究生建立心理健康档案，

记录其心理测评结果、咨询记录等信息，以便对研究生的心理健康状况进行长期跟踪和动态管理。

（2）开展分层级心理健康服务。根据研究生的不同需求，提供不同层级的心理健康服务。对于一

般性的心理问题，提供线上咨询和电话咨询服务；对于较为严重的心理问题，提供面对面的专业咨询

和治疗服务。

（3）加强心理健康服务的科研支持（张莹、姚昊、马立超，2023）。鼓励心理健康服务团队开展

相关研究工作，探索更加有效的心理健康干预方法和技术，为研究生提供更加科学、精准的心理健康服务。

2.3  完善心理健康支持网络

（1）建立导师与研究生心理健康沟通机制（苏浩东 等，2021）。定期举办导师与研究生之间的心

理健康座谈会，鼓励导师分享自己在心理健康方面的经验和做法，同时倾听研究生的需求和困扰，形成

双向沟通的良好氛围。

（2）加强朋辈心理辅导队伍建设（孙艺铭、冯娇、薛艳玲，2023）。选拔一批具有心理学背景或

心理健康工作经验的研究生，组建朋辈心理辅导队伍，经过专业培训后，为同学提供日常的心理健康

支持和帮助。

（3）建立家校联动机制（张昊，2021）。通过定期的家校联系会议、线上沟通平台等方式，加强

学校与家长之间的沟通与协作，共同关注研究生的心理健康状况，形成家校合力的心理健康教育格局。
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2.4  构建心理健康文化环境

（1）举办心理健康主题活动。结合研究生的特点和需求，定期举办心理健康主题的讲座、工作坊、

沙龙等活动，提高研究生对心理健康问题的认识和理解。

（2）利用新媒体平台传播心理健康知识。通过微信公众号、校园网站等新媒体平台，定期发布心

理健康知识、心理调适技巧等内容，为研究生提供便捷的心理健康学习资源（居思霁，2023）。

（3）加强心理健康教育的跨学科合作。与人文社科学院、医学院等相关学院建立合作关系，共同

开展心理健康教育研究与实践活动，形成多学科协同育人的良好局面。

2.5  建立心理健康工作评价与反馈机制

（1）制定详细的评价标准。从课程质量、服务质量、学生满意度等多个维度制定评价标准，确保

评价工作的全面性和客观性。

（2）开展定期评价与反馈。每学期或每学年对心理健康工作进行定期评价，通过问卷调查、座谈

会等方式收集研究生的意见和建议，及时发现问题并进行改进。

（3）建立激励机制与约束机制（刘敏，2018）。对于在心理健康教育工作中表现突出的个人和团

队给予表彰和奖励；对于工作不力或存在问题的个人和团队进行督促和整改。

3  结束语

双一流建设高校研究生心理健康问题是一个复杂而严峻的问题，需要社会、高校、研究生自身等

多方面的共同努力来解决。通过加强心理健康教育、建立完善的心理健康服务体系、加强导师和同学

的关心与支持，以及提高研究生的自我调适能力等措施，我们可以为研究生的心理健康和全面发展提

供有力保障。

同时，我们也应认识到，解决研究生心理健康问题是一个长期而复杂的过程，需要持续关注和努力。

在未来的双一流建设中，我们应更加关注研究生的心理健康问题，为他们的成长和发展创造更加良好的

环境和条件。
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Analysis of Psychological Pressure and Coping Strategies 
of Graduate Students in Double First-class Construction 

Universities

Liu Yuan  Li Shuangjie

Henan University, Kaifeng

Abstract: This paper aims to comprehensively review the status quo, problems and countermeasures 
of graduate students’ mental health. Through literature collection and collation, this paper analyzes the 
importance of graduate students’ mental health, probes into the current problems of graduate students’ 
mental health, and puts forward the corresponding countermeasures and suggestions. The research 
results show that the mental health of graduate students can not be ignored, and it needs the joint efforts 
of universities, tutors, families and graduate students themselves to form a joint force to promote the 
comprehensive development of mental health of graduate students.
Key words: Double first-class construction universities; Mental health of graduate students; Coping 
strategy


