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摘 要：当代大学生群体的健康成长关乎人才培养质量与社会发展活力，压力管理作为大学生心理健康建设的核心议题，对其形成

机制的系统性解析与疏导路径的科学构建具有重要的理论价值与实践意义。当前大学生压力呈现多元叠加、场景具象化的鲜明特征，

学业、社交、经济等维度的压力相互交织，对学生的学习生活与成长发展产生显著影响。基于此，文章基于实证研究视角，系统梳

理了当代大学生压力的现实表征，深入剖析了压力产生的日常成因，明确了压力疏导的关键影响因素，进而构建了兼具针对性与操

作性的疏导路径体系。研究旨在为高校优化心理健康教育工作、提升大学生压力应对能力提供理论支撑与实践指引，助力大学生实

现身心和谐发展。
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Empirical Study on the Mechanism of Stress Formation and Counseling Paths for
Contemporary College Students

Junhao Deng
(Shandong University of Science and Technology, Qingdao, Shandong 266590)

Abstract: The healthy growth of contemporary college students is related to the quality of talent cultivation and the vitality of social

development. Stress management, as the core issue of college students' mental health construction, has important theoretical value and

practical significance in the systematic analysis of its formation mechanism and the scientific construction of its counseling path. The current

pressure on college students presents a distinct feature of multiple overlapping and concrete scenarios, with pressures from academic, social,

and economic dimensions intertwined, which have a significant impact on students' learning, life, and growth and development. Based on

this, the article systematically summarizes the realistic manifestations of stress among contemporary college students from an empirical research

perspective, deeply analyzes the daily causes of stress, clarifies the key influencing factors of stress management, and constructs a targeted and

operational guidance path system. The research aims to provide theoretical support and practical guidance for optimizing mental health

education in universities, enhancing college students' ability to cope with stress, and helping them achieve harmonious physical and mental

development.
Keywords: college students; pressure formation mechanism; guiding path

在教育改革深化与社会竞争加剧的时代背景下，大学

生面临的成长环境日趋复杂，压力问题已成为影响其身心

健康与全面发展的重要因素，受到高校教育工作者与社会

各界的广泛关注。大学生压力的形成并非单一因素作用的

结果，而是个体内在特质、外部环境要求与社会支持资源

等多维度因素动态交互的产物，其疏导工作也因此具有系

统性、综合性的鲜明特点。当前，部分高校在大学生压力

疏导工作中仍存在部分问题，相关工作的针对性与实效性

有待提高。为此，开展当代大学生压力形成机制与疏导路径

的实证研究，通过梳理压力现状、解析形成机理、明确影响

因素、构建疏导体系，能够为高校提升心理健康教育效能、

助力大学生化解压力困境提供科学依据，对促进大学生全面

健康成长、夯实人才培养基础具有重要的现实意义。

一、当代大学生压力的现状

（一）学业压力的具体场景

1.课程作业堆积与考试复习的双重挤压：学业压力是当

代大学生面临的压力类型之一，课程作业堆积与考试复习

的双重挤压在很大程度上构成了学业压力的核心场景。在

高校教学改革持续推进的过程中，课程体系的综合性与实
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践性逐步增强，不少专业的周均课程作业量大致在3项～5

项，涵盖论文撰写、实验报告、案例分析、小组研讨等多

种类型，且不同课程的作业提交时间有时会存在重叠现象。

同时，考试考核形式呈现出日趋多元的态势，除传统的闭

卷考试外，开卷考试、课程论文、实践操作考核等多种形

式并存，这就要求学生不仅需要掌握理论知识，还应具备

一定的实践应用能力与知识整合能力。相关调查数据显示，

约68%的大学生认为学业压力较大或极大，其中约72%的大

一新生反映存在学习适应方面的困难，面对自主学习模式

时常会出现茫然无措的情况，而高年级学生则因课程难度

有所提升、专业深度持续拓展，往往需要面对更为沉重的

作业与复习压力。在这种双重挤压之下，多数学生的学习

时间被明显压缩，日均自主复习时间通常需要达到3小时～

5小时才能较好地完成学习任务，部分学生还可能出现学习

节奏紊乱、学习效率有所下降的情况，这在一定程度上进

一步加剧了学业压力感知。

2.考研/就业选择带来的持续性焦虑：考研与就业的路

径选择及其准备过程，是当代大学生学业压力的另一重要

具象化场景，由此引发的持续性焦虑在大学生群体中较为

常见。随着就业市场结构性矛盾的逐渐凸显，就业竞争呈

现出日趋激烈的态势，西安高校的相关调查显示，约57.4%

的大三学生、49.1%的大四学生将就业视为主要压力来源之

一。为提升自身的就业竞争力，不少大学生从大一阶段就

着手准备各类资格证书考试、实习实践与学科竞赛等相关

事宜，而高年级学生则需要在考研、考公、直接就业、出

国留学等多条路径中做出选择，路径选择的不确定性与准

备过程的高投入性，容易使他们长期处于焦虑状态。在考

研准备方面，多数学生的备考周期可能长达1年～2年，需

要投入较多时间进行知识点复习、真题演练与模拟考试，

同时还需要承受目标院校选择、复习进度滞后、竞争对手

压力等多方面的困扰；在就业准备方面，简历制作、笔试

备考、面试考核等环节环环相扣，就业信息的筛选整合、

用人单位的要求匹配以及求职过程中的不确定性等因素，

均有可能引发学生的焦虑情绪。这种持续性焦虑不仅可能

影响学生的学习状态，还可能融入日常生活中，导致情绪

波动、睡眠质量下降等问题。

（二）社交压力的常见形态

1.宿舍关系矛盾与班级融入困难：宿舍作为大学生在校

期间最主要的生活场所之一，班级作为核心的学习与集体

活动单元，其人际关系的和谐程度往往会对学生的社交压

力感知产生一定影响，宿舍关系矛盾与班级融入困难是社

交压力的主要形态之一。宿舍成员大多来自不同地域，成

长环境、生活习惯、价值观念存在一定差异，在作息时间、

卫生整理、物品使用、人际交往边界等方面容易产生分歧，

若缺乏有效的沟通与包容，分歧有可能升级为矛盾。调查

显示，约35%的大学生反映曾与宿舍成员发生过摩擦，其

中约12%的学生因宿舍关系不和谐产生较为明显的心理压

力，进而出现回避宿舍场景、情绪低落等表现。班级融入

困难则在新生群体与性格内向学生群体中表现得相对更为

突出，新生因刚脱离高中阶段的熟人社交圈，面对陌生的

班级环境与多元的同学群体，容易出现社交恐惧与适应障

碍；性格内向学生则因社交主动性不足、沟通表达能力有

待提高，往往难以快速融入班级集体活动，在小组合作、

班级讨论等场景中常处于被动状态，进而可能产生孤独感

与疏离感，在一定程度上加剧社交压力。

2.线上社交“点赞压力”与现实孤独感并存：随着数字

技术的快速发展，线上社交已成为当代大学生社交的重要

方式之一，但由此引发的“点赞压力”与现实孤独感并存

的现象，也构成了社交压力的另一重要形态。在各类社交

平台中，大学生通常会通过发布动态、分享生活等方式构

建个人社交形象，而“点赞数”“评论数”在一定程度上

成为部分学生衡量社交认可度的重要指标，有部分学生为

获得更多点赞与关注，可能会过度包装个人动态，刻意迎

合他人期待，甚至产生一定的攀比心理，这种对社交反馈

的过度关注容易形成较为显著的“点赞压力”。同时，线

上社交的虚拟化与碎片化特征，使得大学生的社交互动大

多停留在表面层面，往往缺乏深度的情感交流与心灵契合，

长期依赖线上社交还可能导致现实社交能力出现退化趋

势。调查显示，约28%的大学生表示线上社交时间日均达

到2小时～3小时，但在现实中与同学、朋友的面对面深度

交流时间不足1小时，部分学生在热闹的线上社交场景过

后，可能会产生更为强烈的现实孤独感。这种“线上热闹、

线下孤独”的反差，容易进一步加剧大学生的社交压力，

对其社交心态的健康发展产生一定影响。

（三）经济压力的直接体现

1.生活费紧张与消费欲望的冲突：生活费紧张与消费欲

望的冲突，是当代大学生经济压力的主要直接体现之一。

当前大学生群体的消费观念呈现出日趋多元的趋势，消费

需求涵盖基本生活消费、学习消费、娱乐消费、社交消费

等多个维度，其中娱乐消费与社交消费的占比有逐年提升

的倾向。但多数学生的经济来源仍以家庭供给为主，月均

生活费大致集中在1500元～2500元，部分来自农村地区或
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低收入家庭的学生月均生活费不足1500元，可能难以满足

自身多元的消费需求。在消费主义文化与同辈群体消费示

范效应的影响下，部分学生可能会产生超出自身经济能力

的消费欲望，例如追求品牌服饰、电子产品，参与高消费

的社交聚会、娱乐活动等，这就导致生活费紧张问题逐渐

凸显。这种消费欲望与经济能力的不匹配，容易使部分学

生陷入消费焦虑，既担心无法满足基本生活需求，又可能

难以融入同辈群体的消费场景，甚至有部分学生可能会出

现过度节省基本开支以满足其他消费需求的情况，这在一

定程度上进一步加重了经济压力感知。

2.兼职工作与学业时间的平衡难题：为缓解生活费紧张

的压力，弥补经济缺口，不少大学生会选择参与兼职工作，

但兼职工作与学业时间的平衡难题，也成为其经济压力的

另一重要直接体现。调查显示，约42%的大学生有过兼职

经历，其中约35%的学生表示曾因兼职工作与学业时间冲

突而产生一定压力。大学生的兼职类型主要包括校园勤工

助学、校外家教、服务行业兼职、线上文案撰写与直播带

货等，不同兼职类型对时间的要求存在差异，但大多需要

占用一定的课余时间，部分情况下甚至可能占用上课时间。

有部分学生为获取更多兼职收入，可能会过度投入时间与

精力，进而导致上课注意力不集中、课后复习时间不足，

出现课程作业拖延、考试成绩下滑等问题；而当学业出现

问题时，学生又可能因兼顾学业与兼职的双重压力陷入焦

虑，部分学生甚至可能会在放弃兼职导致经济压力加大与

继续兼职影响学业的两难选择中徘徊，这在一定程度上进

一步加剧了心理负担与经济压力的相互叠加。

二、大学生压力产生的日常原因

（一）自我要求过高引发的内耗

1.过度追求“完美成绩”的心理负担：过度追求“完美

成绩”是当代大学生自我要求过高的典型表现之一，这种

追求所引发的心理负担，在一定程度上成为导致压力产生

的重要内在原因。在学业竞争较为激烈的校园环境中，多

数学生往往会将成绩视为衡量自身价值的重要标准之一，

部分学生甚至可能将“完美成绩”作为主要追求目标，对

每一门课程的成绩都提出较高要求，不允许出现任何“瑕

疵”。这种过度追求完美的心理，容易使学生在学习过程

中始终处于高度紧张状态，对学习中的细节问题过度关注，

即使是微小的失误也可能引发强烈的自责情绪。调查显示，

约31.39%的学生因未能达到预期成绩而深陷学习挫败感，

约18.47%的学生在学习中难以体会到成就感，部分学生为

追求完美成绩，可能会主动增加学习任务量，日均学习时

间超过8小时，长期处于超负荷学习状态。这种过度追求完

美所引发的心理负担，不仅可能降低学习的愉悦感，还可

能导致心理内耗加剧，当实际成绩与预期目标存在差距时，

容易引发焦虑、自卑等负面情绪，进而产生较为显著的压

力感。

2.害怕“落后于人”的心态：害怕“落后于人”的心态，

是大学生自我要求过高的另一重要表现，也在一定程度上

成为引发心理内耗与压力产生的关键内在原因。在信息传

播便捷、社交互动频繁的校园环境中，大学生能够较为快

速地获取同学在学业成绩、竞赛获奖、实习经历、社交生

活等方面的信息，这种信息的快速传播容易催生这种心态。

部分学生可能会将同学的发展状态作为衡量自身进步的重

要标尺之一，无论是学习成绩、科研成果，还是兼职收入、

消费水平，都习惯于与他人进行比较，一旦发现自身处于

相对“落后”的状态，就可能产生强烈的焦虑情绪与自我

否定心理。例如，在考研准备过程中，部分学生可能会频

繁与同学比较复习进度、复习资料的完备程度，若发现自

身进度滞后，就容易陷入恐慌，进而可能盲目调整学习计

划，导致学习节奏混乱；在就业准备阶段，部分学生可能

会过度关注同学的实习单位层次、求职进展，若自身求职

过程不够顺利，就可能产生自我怀疑，在一定程度上加剧

就业压力。这种无意义的攀比心态，容易使学生的精力大

量消耗在与他人的对比中，难以专注于自身的成长节奏，

进而引发持续的心理内耗与压力。

（二）时间管理能力不足的连锁反应

1.拖延症导致的任务堆积效应：拖延症是当代大学生时

间管理能力不足的典型表现之一，这种拖延行为所导致的

任务堆积效应，在一定程度上成为引发学业压力与心理负

担的重要原因。大学生的自主支配时间相对充足，但部分

学生可能缺乏明确的时间规划意识，对课程作业、复习备

考、论文撰写等学习任务存在较为明显的拖延习惯，常常

会将任务拖延至截止日期前才匆忙完成。调查显示，约58%

的大学生承认存在不同程度的拖延行为，其中约32%的学

生因拖延导致课程作业无法按时高质量完成。拖延行为的

产生，既可能与学生的自我约束能力不足有关，也可能受

到任务难度感知、情绪状态等多种因素的影响，而拖延所

引发的任务堆积效应，则可能形成连锁反应：一方面，大

量任务在短时间内集中完成，容易导致学生的学习压力急

剧增加，可能需要通过熬夜、压缩休息时间等方式赶工，

进而影响学习质量与身体健康；另一方面，任务堆积还可
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能引发学生的焦虑情绪，担心任务无法按时完成、完成质

量不达标，这种焦虑情绪又可能进一步加剧拖延行为，形

成“拖延—任务堆积—焦虑—更拖延”的恶性循环，使得

压力不断累积。

2.多线程任务处理时的精力分散：多线程任务处理时的

精力分散，是大学生时间管理能力不足的另一个重要表现，

其引发的连锁反应也可能加剧压力产生。当代大学生的学

习生活场景日趋多元，除常规的课程学习外，还可能需要

参与学科竞赛、社团活动、兼职工作、志愿服务等多项事

务，形成多线程任务并行的状态。但多数学生可能缺乏科

学的多线程任务管理能力，难以合理分配时间与精力，在

不同任务之间频繁切换，容易导致精力过度分散，使得每

项任务都难以达到较为理想的效果。例如，部分学生可能

同时参与2个～3个社团活动，还要兼顾课程学习与兼职工

作，由于时间分配不够合理，经常会出现某一项任务占用

其他任务时间的情况，导致所有任务的进度都受到一定影

响；部分学生在复习备考过程中，可能会频繁切换不同学

科的复习内容，缺乏足够的专注度，导致复习效率低下，

难以达到预期的复习效果。这种精力分散所引发的任务完

成质量不佳、进度滞后等问题，可能会进一步引发学生的

自我否定与焦虑情绪，在一定程度上加剧整体压力感知。

（三）外部期待与个人意愿的冲突

1.家庭“稳定就业”要求与个人职业兴趣的矛盾：家庭

“稳定就业”要求与个人职业兴趣的矛盾，是外部期待与

个人意愿冲突的主要表现形式之一，也在一定程度上成为

引发大学生压力的重要外部原因。在家庭层面，多数家长

基于自身经验与社会认知，通常希望子女能够获得稳定的

就业岗位，例如进入体制内单位、大型国有企业等，对子

女的考研方向、专业选择、就业地域等方面也可能会提出

明确要求。调查显示，约76%的学生表示受家庭就业期待

的影响，其中农村家庭中父母对“铁饭碗”的期待与学生

自主选择的矛盾相对更为突出。而当代大学生的职业观念

日趋多元，更注重职业发展的自主性与个人兴趣的契合度，

部分学生可能希望从事与自身专业兴趣相符的工作，或选

择自主创业、进入新兴行业等具有挑战性的职业路径。这

种家庭期待与个人意愿的矛盾，容易使学生陷入两难选择：

若遵循家庭要求，可能会放弃自身兴趣，导致职业发展动

力不足；若坚持个人意愿，则可能面临家庭的不理解与反

对，甚至需要承担经济支持减少等风险，这种两难处境容

易引发学生的持续焦虑与心理压力。

2.社会“成功标准”对自我认同的干扰：社会“成功标

准”对自我认同的干扰，是外部期待与个人意愿冲突的另

一重要表现形式，同样可能加剧大学生的压力产生。当前

社会对“成功”的定义往往与学历层次、职业地位、收入

水平等外在指标挂钩，这种相对单一化的成功标准通过媒

体传播、社会评价等多种渠道融入校园环境中，可能会对

大学生的自我认同产生较为显著的干扰。部分学生可能会

将社会单一化的成功标准内化为自身的追求目标，若自身

的发展状态未达到该标准，就可能产生强烈的自我否定心

理。例如，部分学生因未能考上理想的研究生院校、未能

进入知名企业实习，就可能认为自己“不够成功”；部分

学生因所学专业的就业对口率较低、未来收入预期不高，

就可能对自身的发展前景产生怀疑。这种社会成功标准的

干扰，容易使学生无法客观认知自身价值，过度关注外在

评价，忽视自身的成长节奏与个性化发展需求，进而引发

自我认同混乱与持续的心理压力。

三、大学生压力疏导的关键影响因素

（一）个体心理资本的缓冲作用

1.心理韧性对压力承受力的提升：心理韧性作为个体心

理资本的核心组成部分，对大学生压力承受力的提升具有

较为显著的缓冲作用，是影响压力疏导效果的关键个体内

在因素之一。从概念内涵来看，心理韧性并非单一维度的

心理特质，而是指个体在面对压力、挫折、逆境等各类不

利情境时，能够主动维持自身心理功能的相对稳定，并通

过积极调整认知与行为模式，实现适应性发展甚至获得成

长突破的综合性心理能力，其核心维度通常涵盖积极情绪

调节能力、意义建构能力、目标自我调控能力以及人际适

应能力等多个方面。在当代大学生群体中，相关实证调查

数据显示，其心理韧性水平整体大致处于中等偏上的位置，

但不同个体之间存在较为明显的分化差异，这种差异在压

力情境下会呈现出截然不同的应对状态。例如，心理韧性

水平较高的学生，在遭遇课程考试失利、科研项目受阻、

小组合作冲突等学业与社交层面的压力事件时，往往能够

在短时间内觉察并调节自身的负面情绪，主动跳出情绪内

耗的困境，转而聚焦于问题本身，通过查阅资料、请教老

师同学、调整任务规划等方式积极寻找解决问题的策略，

因此对压力的承受能力与应对效率相对更高；而心理韧性

水平较低的学生，在面临类似的压力情境时，更容易出现

情绪放大反应，将单次挫折过度泛化，进而产生自我否定、

自我怀疑等消极认知，心理状态的恢复周期相对更长，对

压力的感知也会更为强烈，甚至可能出现回避压力事件的
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消极行为。从作用机理来看，已有多项实证研究表明，心

理韧性能够通过多种内在路径降低压力对个体身心状态的

负面影响，其中较为核心的路径包括促进积极情绪的积累

与唤醒、优化个体对压力事件的认知评价模式、强化目标

导向的行动意愿等。具体而言，高心理韧性的大学生更善

于在压力情境中捕捉积极的信息碎片，积累微小的成功体

验以唤醒积极情绪，从而抵消部分负面情绪的冲击；同时，

他们更倾向于将压力事件解读为可挑战、可改善的情境，

而非不可控的威胁，这种认知模式的差异使得他们在应对

压力时更具主动性；此外，稳定的目标感与自我调控能力

也能帮助他们在压力干扰下保持行动方向，减少因压力而

产生的行为失控，进而帮助大学生在压力情境中更好地保

持心理平衡，为压力疏导工作的推进提供不可或缺的内在

支撑。

2.自我效能感对压力应对的积极影响：自我效能感作为

个体对自身能否成功完成某一具体任务、应对某一特定挑

战的主观信心与能力判断，也是个体心理资本的重要构成

部分，对大学生压力应对过程具有显著的积极影响，其影

响范围贯穿于压力感知、应对策略选择与应对效果实现的

全过程。从大学生压力应对的实际表现来看，自我效能感

水平的差异会直接导致应对行为模式的分化：自我效能感

较高的大学生，在面对学业难度提升、就业竞争加剧、社

交关系紧张等典型压力情境时，能够基于过往的成功经历

或自身能力认知，充分相信自身具备应对当前困境的能力，

因此更愿意主动投入时间与精力去分析问题、制定针对性

的应对策略。即使在策略实施过程中遭遇阶段性挫折，他

们也更倾向于将挫折归因于策略选择、努力程度等可控因

素，而非自身能力的不足，因此能够保持积极的心态，快

速调整应对方式，持续推进问题解决；而自我效能感较低

的大学生，在面对类似的压力情境时，往往容易先产生“我

无法应对”“我肯定做不好”等消极预判，这种消极认知

会直接抑制其行动意愿，进而促使其采取回避、退缩、拖

延等消极应对方式，而消极应对方式的选择又会导致压力

问题无法得到及时解决，进而引发压力的不断累积，形成

“消极认知—消极应对—压力加剧”的不良循环，使得压

力难以得到有效疏导。从形成机制来看，自我效能感的构

建与强化并非一蹴而就，而是与个体的过往成功经历、他

人的积极反馈与鼓励、替代性经验的学习以及自身的情绪

状态等多种因素密切相关。例如，大学生在某次课程论文

撰写、学科竞赛参与中获得良好成绩，或是在社交活动中

成功建立新的人际关系，这些具体的成功经历会直接提升

其在对应领域的自我效能感；而老师、家长、同学的肯定

与鼓励，也会帮助其强化对自身能力的积极认知。从影响

维度来看，自我效能感对压力应对的积极影响主要体现在

两个核心方面：一是提升个体应对压力的主动性与积极性，

减少消极应对行为的出现概率，帮助个体更快地启动压力

应对过程；二是增强个体在压力应对过程中的心理稳定性，

降低焦虑、恐惧、无助等负面情绪对认知与行为的干扰，

为压力疏导工作的有效推进提供重要的内在动力支撑，同

时也有助于提升压力应对的实际效果。

（二）社会支持系统的调节功能

1.家庭情感支持的基础性作用：家庭情感支持作为社会

支持系统中最核心、最稳定的组成部分，对大学生压力疏

导过程具有基础性的调节功能，这种调节功能不仅体现在

压力情绪的直接疏导上，更贯穿于个体压力应对能力的培

养与自我认知的构建过程。家庭作为大学生成长的原生环

境，其提供的情感支持是个体获得安全感与归属感的重要

来源，家人的理解、关心、鼓励以及无条件的接纳，能够

为大学生构建起一道应对压力的“情感缓冲带”，帮助其

有效缓解心理压力。从压力应对的实际场景来看，在遭遇

学业挫折、就业迷茫、社交冲突等压力事件时，获得充分

家庭情感支持的大学生，往往更愿意主动向家人倾诉内心

的困扰与负面情绪，而家人的耐心倾听、共情理解与积极

引导，能够帮助其梳理混乱的思绪，重新审视压力事件的

本质，调整对压力的认知评价，进而增强应对压力的信心

与勇气；反之，缺乏家庭情感支持的大学生，在面对压力

时往往会陷入孤立无援的状态，内心的负面情绪无法得到

及时、有效的释放，只能独自承受压力的冲击，这会进一

步强化其压力感知，甚至可能导致压力情绪的积累与恶化。

除了直接的情绪疏导作用外，家庭情感支持的基础性作用

还体现在对大学生自我认同的支撑上：家人的接纳与肯定

能够帮助大学生建立稳定、积极的自我认知，强化其自我

价值感，减少因外部评价、短期挫折引发的自我否定心理，

而稳定的自我认同是个体有效应对压力的重要前提，能够

帮助大学生在压力情境中保持心理底线，避免因自我认知

崩塌而陷入极端情绪。此外，家庭在经济上的适度支持，

也能够在一定程度上缓解大学生的经济压力，减少因生活

拮据、兼职与学业冲突等带来的额外压力，为其压力疏导

工作的推进提供必要的物质保障，让大学生能够更专注于

自身心理状态的调整与压力问题的解决。

2.同辈群体互助的即时性效果：同辈群体互助作为社会

支持系统的重要补充，凭借其贴近性、即时性的独特优势，
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对大学生压力疏导具有显著的即时性效果，是大学生日常

压力应对过程中最易获取的支持资源之一。当代大学生的

社交生活以同辈群体（同学、朋友、室友等）为核心圈层，

这一群体内部成员往往具有相似的年龄阶段、成长背景、

学习经历与压力体验，这种相似性使得他们能够快速实现

情感共鸣，准确理解彼此的压力困扰，进而提供更具针对

性的支持。在面对学业压力、社交困扰、就业焦虑等常见

压力问题时，同辈群体的互助支持主要体现在三个核心维

度，且各维度之间相互补充、形成合力：一是情感疏导的

即时性，当大学生遭遇压力冲击时，能够快速向身边的同

学、朋友倾诉内心的感受，这种即时的倾诉本身就是一种

情绪释放的过程，而同辈群体的耐心倾听、共情安慰与情

感陪伴，能够帮助其进一步缓解负面情绪，减少孤独感与

无助感，避免情绪的过度积累；二是经验分享的实用性，

同辈群体之间往往面临相似的压力情境，因此能够分享应

对同类压力的具体方法与实操技巧，例如考研复习的时间

规划方法、课程考试的复习重点梳理经验、人际交往中的

沟通技巧、兼职选择与时间平衡的具体建议等，这些来自

同龄人的经验分享更具参考价值与可操作性，能够为压力

应对提供直接的行动指引，帮助大学生少走弯路；三是陪

伴支持的持续性，在压力应对的全过程中，同辈群体的共

同参与和相互鼓励能够形成持续的动力支撑，例如组建学

习小组共同应对学业压力、结伴参与就业招聘会缓解求职

焦虑、在社交活动中相互陪伴提升社交信心等，这种持续

的陪伴支持能够帮助大学生始终保持应对压力的积极性，

减少因中途受挫而放弃的概率。相关调查数据也印证了同辈

群体互助的重要性，调查显示，约65%的大学生表示在压力较

大时会优先选择向同学、朋友寻求帮助，且多数学生反馈，

同辈群体的支持能够在短时间内有效缓解自身的压力感受，

其即时性效果甚至优于部分专业的心理咨询服务。

（三）校园环境建设的保障价值

1.心理健康教育体系的完善程度：在校园环境建设的诸

多要素中，心理健康教育体系的完善程度对大学生压力疏

导工作具有关键的保障价值，是高校开展系统性压力疏导

工作的核心依托与重要载体。从理想构建来看，一套完善

的心理健康教育体系应形成“课程教学—实践活动—咨询

服务—预防干预”四位一体的全方位、多层次育人格局，

各环节相互衔接、协同发力，覆盖大学生在校期间压力应

对的全流程需求。课程教学作为基础环节，应承担起压力

管理知识普及与技能培养的核心任务；实践活动作为延伸

环节，能够为学生提供压力管理技能的应用场景，强化学

习效果；咨询服务作为精准帮扶环节，能够为存在严重压

力困扰的学生提供个性化、专业化的疏导支持；预防干预

作为前置环节，则能够提前识别压力高风险个体，及时介

入干预，避免压力问题恶化。但从当前高校的实际推进情

况来看，虽然多数高校已初步构建起心理健康教育体系的

基本框架，也开设了心理健康教育相关课程，但课程实施

效果仍有较大的提升空间。相关调查数据显示，约61.1%的

高校教师反馈，每个学生在校期间接受心理健康教育课程

的总课时数低于36小时，有限的课时量难以实现系统的知

识传授与技能训练；同时，部分课程内容存在与学生实际

心理需求契合度不高的问题，多以理论知识讲解为主，缺

乏针对学业压力、就业焦虑、社交困扰等具体压力场景的

实操技巧训练。在咨询服务环节，虽然约97.6%的高校管理

者表示学校已设有专门的心理咨询室和专业的心理咨询

师，但仅有79.4%的学生知悉学校设置的心理咨询室，咨询

服务的宣传力度不足导致部分有需求的学生无法及时获取

专业支持；此外，咨询服务的时间安排、预约流程等也存

在一定的优化空间，在一定程度上影响了咨询服务的实际

覆盖面与实效性。总体而言，完善的心理健康教育体系能

够为大学生提供系统的压力管理知识与技能培训，以及及

时、专业的心理咨询与干预服务，帮助学生从认知层面科

学认知压力，从技能层面掌握有效应对压力的方法，是压

力疏导工作顺利开展的重要制度保障与资源支撑。

2.校园文化氛围的减压功能：校园文化氛围作为校园环

境的隐性组成部分，以潜移默化的方式影响着大学生的心

理状态与行为模式，其蕴含的减压功能对大学生压力疏导

具有重要的保障价值，是营造良性压力应对环境的核心要

素。积极健康的校园文化氛围能够为大学生提供轻松愉悦、

包容开放的成长环境，有效缓解学习生活中的紧张情绪，

降低个体的压力感知水平，同时也能够引导大学生树立积

极的压力应对观念，提升其自主减压的意识与能力。从作

用路径来看，校园文化氛围的减压功能主要通过两个核心

途径得以实现：第一个途径是丰富多元的校园文化活动的

开展。高校通过组织各类文体类、志愿服务类、学术沙龙

类等校园文化活动，能够为大学生提供多样化的放松渠道

与情绪释放出口。例如，校园运动会、趣味体育比赛、音

乐赏析会、戏剧表演、绘画书法展览等文体类活动，能够

让学生在参与过程中转移对压力事件的注意力，通过身体

运动、艺术欣赏等方式自然地舒缓紧张情绪，同时还能增

进与同学之间的交流互动，强化集体归属感；志愿服务、

社区帮扶、环保公益等公益类活动，能够让学生在帮助他
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人、奉献社会的过程中获得成就感与价值感，这种积极的

心理体验能够有效抵消压力带来的负面情绪，提升心理韧

性，从而帮助其更好地应对自身的压力问题；学术沙龙、

专题讲座等学术类活动，则能够帮助学生拓宽认知视野，

提升专业能力，进而增强应对学业压力的信心。第二个途

径是包容开放的校园价值导向的引领。积极健康的校园文

化氛围能够传递多元的成功观与发展观，引导大学生突破

“成绩至上”“单一职业成功”等传统单一化评价标准的

束缚，认识到每个人的成长节奏、发展路径都具有独特性，

成功的定义也应是多元的。这种价值导向能够有效减少因

单一化评价标准引发的攀比心理与自我否定情绪，帮助学

生客观、理性地认知自身价值，接纳自身的不足与成长过

程中的起伏，以更为平和的心态面对学习生活中的各类压

力。相关调查数据也充分印证了校园文化氛围的减压效果，

调查显示，经常参与校园文化活动的学生，其压力感知水

平明显低于较少参与的学生；而长期处于包容开放校园文

化氛围中的学生，其心理调适能力与压力应对能力也相对

更强，更能灵活应对各类压力挑战。

四、基于压力形成机制的疏导路径构建

（一）认知重构导向的压力管理策略

认知重构导向的压力管理策略，是基于大学生压力形

成的认知层面原因所构建的核心疏导路径，其核心目标在

于帮助大学生逐步优化自身的认知评价模式，有效纠正对

压力的认知偏差，从内在层面稳步提升压力应对能力。从

大学生压力形成的实际情况来看，诸多压力的加剧都与认

知层面的偏差密切相关，比如将压力完全视为负面因素、

过度放大压力带来的负面影响等，而该策略的实施恰好能

够针对性地破解因过度追求完美、盲目攀比心态等所引发

的心理内耗问题。通过引导大学生重新审视压力的本质与

价值，帮助学生建立起科学、理性的压力认知体系，进而

为后续各项压力疏导工作的开展奠定坚实的认知基础，让

学生在面对压力时能够先从认知层面做出积极调整。

具体而言，通过心理教育纠正认知偏差，需要高校进

一步优化心理健康教育课程体系，在现有课程基础上合理

增加压力认知与管理相关的课程内容，并且结合大学生的

专业特点、年级差异设计差异化的教学案例，采用案例分

析、情境模拟、小组讨论等多种互动性较强的教学方法，

帮助大学生更直观地认识到压力的多元性与合理性。在教

学过程中，教师可以引导学生结合自身的学习生活经历，

梳理遇到的各类压力事件，区分压力事件中的可控因素与

不可控因素，学会将注意力聚焦于可控因素之上，减少对

压力的过度恐惧与负面解读。同时，高校可以定期组织压

力认知相关的专题讲座、主题沙龙、团体辅导等活动，邀

请专业的心理健康教育专家或有丰富经验的一线教师进行

指导，引导大学生树立多元的成功观与自我认知标准，帮

助学生认识到每个人的成长节奏与发展路径都存在差异，

纠正“完美主义”“攀比他人”等不合理认知，让学生学

会以客观、包容的心态看待自身的不足与成长过程中的起

伏。运用正念训练改善评价模式，则需要高校结合学生的

需求开设正念训练相关的选修课程或专题工作坊，邀请专

业的正念训练导师进行系统指导，从基础的正念冥想、深

呼吸练习入手，逐步过渡到身体扫描、正念行走等进阶训

练。在训练过程中，引导学生专注于当下的身心感受，提

升对自身情绪与认知的觉察能力，减少因过度纠结于过去

的失败或过度担忧未来的不确定性而产生的反刍式思维与

消极归因倾向。通过长期的正念训练，帮助学生学会以平

和、客观的心态看待各类压力事件，逐步转变将压力视为

威胁的固有认知，尝试将压力视为促进自身成长与能力提

升的契机，进而从根本上改善对压力的评价模式。

这一策略的实施，能够帮助大学生从根本上转变对压

力的认知态度，逐步提升认知灵活性与情绪调节能力，有

效减少因认知偏差所引发的心理内耗，让学生在面对学业、

社交、经济等各类压力时，能够主动调整认知模式，采取

更为积极、有效的应对方式。对于不同年级的大学生而言，

认知重构导向的压力管理策略都具有较强的适配性，比如

大一新生可以通过该策略快速调整对大学学习生活的认

知，缓解适应期的压力；毕业班学生则可以借助该策略纠

正对考研、就业的认知偏差，减轻焦虑情绪。从长远来看，

该策略的有效实施能够从内在层面持续增强压力疏导的有

效性，帮助大学生形成稳定、健康的认知体系，为其在校

期间的身心健康发展以及未来步入社会后的压力应对提供

坚实的认知保障，助力学生实现长远的成长与发展。

（二）情绪调节能力的针对性培养

情绪调节能力的针对性培养，是缓解大学生压力情绪

反应的关键疏导路径，其核心目标在于帮助大学生系统提

升情绪识别、情绪表达与情绪调控等多方面的能力，逐步

建立起科学、有效的情绪管理机制，从而减少压力所引发

的负面情绪对学习生活的负面影响。在大学生的成长过程

中，压力往往会伴随着焦虑、抑郁、烦躁、无助等多种负

面情绪产生，这些负面情绪如果无法得到及时、有效的疏

导，不仅会影响学生的学习效率与生活质量，还可能进一
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步加剧压力感知，形成“压力累积—情绪恶化—压力加剧”

的不良循环。而情绪调节能力的针对性培养路径，恰好能

够有效应对这一问题，通过系统化的训练与引导，帮助学

生掌握科学的情绪管理方法，及时疏导压力引发的负面情

绪，为整体的压力疏导工作提供坚实的情绪支撑。

建立情绪表达的安全渠道，是情绪调节能力培养的基

础环节，这需要高校进一步完善心理咨询服务体系，不仅

要扩大心理咨询服务的覆盖面，还要提升服务的知晓度与

可及性。高校可以在校园内合理布局心理咨询室，延长服

务时间，同时开通24小时心理热线、线上咨询平台等多元

化的服务渠道，为大学生提供安全、私密的情绪倾诉空间，

让学生能够在需要时快速获得专业的情绪疏导与支持。对

于性格较为内向、不愿主动寻求专业咨询的学生，高校可

以通过班级心理委员、宿舍长等基层力量，建立情绪预警

与帮扶机制，鼓励基层帮扶人员主动关注身边同学的情绪

状态，引导有情绪困扰的学生及时表达内心感受。同时，

高校应积极鼓励班级、宿舍等小群体建立积极的情感交流

机制，定期组织班级座谈会、宿舍分享会等活动，营造开

放、包容的情感交流氛围，引导学生主动与同学、朋友分

享自身的情绪体验，通过同辈支持实现情绪的有效释放。

此外，高校还可以组织开展情绪表达主题活动，如情绪情

景剧表演、情绪故事分享会等，让学生在参与活动的过程

中学会更清晰、准确地表达自身情绪。开发情绪管理的实

用工具包，是提升学生自主情绪调节能力的重要举措，这

需要高校组织心理健康教育教师、专业心理咨询师等专业

力量，结合大学生常见的情绪问题与压力场景，编制通俗

易懂、实用性强的情绪管理手册。手册中应整合情绪识别

量表、情绪日记撰写指南、深呼吸调节法、肌肉放松法、

渐进式放松训练等多种实用工具，详细说明各类工具的使

用方法与适用场景，方便学生根据自身情况随时查阅与使

用。同时，高校可以借助数字化平台开发情绪管理小程序，

小程序可设置情绪记录、情绪评估、个性化调节方案推荐、

放松训练引导等功能，学生可以通过小程序实时记录自身

的情绪状态，获取针对性的情绪调节指导，还可以运用碎

片化时间开展简短的放松训练，方便学生随时随地开展情

绪管理训练。此外，高校还可以定期组织情绪管理技能培

训 workshops，由专业教师现场指导学生使用各类情绪管理

工具，帮助学生快速掌握核心的情绪调节技巧。

这一路径的实施，能够帮助大学生显著提升情绪管理

的主动性与科学性，让学生在面对压力引发的负面情绪时，

不再处于被动承受的状态，而是能够主动运用所学的情绪

调节技巧，及时释放负面情绪，避免情绪累积加剧压力感

知。通过长期的情绪调节能力培养，还能够增强大学生的

情绪韧性，让学生在压力情境中能够更好地保持情绪稳定，

减少因情绪波动而对压力应对产生的不利影响，为压力的

有效应对提供良好的情绪状态。同时，情绪调节能力的提

升还能够促进大学生的人际关系和谐，让学生在与他人的

交往过程中更好地理解自身与他人的情绪，减少因情绪误

解引发的社交矛盾，进而进一步提升压力疏导的整体效果。

对于高校而言，这一路径的实施也能够丰富心理健康教育

的内容与形式，提升心理健康教育工作的针对性与实效性，

为营造积极健康的校园氛围奠定良好基础。

（三）社会支持网络的优化整合

社会支持网络的优化整合，是基于压力疏导的外部支

持因素所构建的系统性疏导路径，其核心目标在于充分整

合家庭、学校、同辈群体等多方主体的支持资源，形成协

同联动的支持体系，从而显著提升社会支持对压力疏导的

调节功能。从当代大学生压力疏导的实际情况来看，社会

支持是缓解压力的重要外部力量，但当前部分大学生的社

会支持网络存在碎片化、针对性不足、资源整合不充分等

问题，比如家庭支持与学校支持缺乏有效衔接、同辈支持

的专业性有待提升等，这些问题在一定程度上影响了社会

支持的实际效果。而社会支持网络的优化整合路径，能够

针对性地破解这些问题，通过明确各方主体的职责与定位，

建立有效的协同机制，实现各类支持资源的优势互补，为

大学生压力疏导提供全方位、多层次的外部支撑。

强化家庭－学校－学生三方联动机制，是优化整合社

会支持网络的核心环节，这需要高校主动发挥牵头作用，

建立常态化、多元化的家校沟通渠道。高校可以根据不同

家庭的实际情况，灵活采用云端家长会、区域家长会、电

话连线、书信传情、线上沟通群等多种方式，定期向家长

反馈学生的在校学习、生活状态与心理状况，同时主动倾

听家长的诉求与建议，加强学校与家庭之间的信息共享与

双向互动。通过有效的家校沟通，帮助家长准确了解大学

生的心理发展特点与压力状况，引导家长树立科学的教育

观念，避免对学生提出过高或不合理的期待，学会以理解、

尊重的态度与学生沟通交流，为学生提供适度的家庭情感

支持与经济支持。同时，高校可以定期组织家庭教育课堂

或家长沙龙活动，邀请心理健康教育专家、优秀班主任等

为家长提供大学生压力管理、亲子沟通技巧、心理发展特

点等相关知识的培训，帮助家长提升情感支持能力与压力

疏导辅助能力，让家长能够更好地配合学校开展压力疏导
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工作，形成家校协同的压力疏导合力。此外，高校还可以

搭建家庭－学校－学生三方互动平台，组织各类亲子互动

活动，如校园开放日、亲子成长训练营等，增进家长与学

生之间的情感联结，让学生在家庭支持中获得更多的安全

感与归属感。构建线上线下融合的支持平台，是丰富社会

支持形式、提升支持时效性的重要举措，这需要高校充分

整合校园内的同辈互助资源，选拔并培养一批具备一定心

理健康知识与沟通能力的学生志愿者，组建朋辈心理帮扶

志愿者队伍。线下层面，志愿者队伍可以开展一对一帮扶、

团体互助、压力疏导分享会等活动，针对学生常见的学业

压力、社交压力等问题，提供经验分享与情感陪伴支持；

同时，志愿者队伍可以与班级心理委员、宿舍长密切配合，

建立压力预警机制，及时发现并协助有压力困扰的学生。

线上层面，高校可以搭建专门的线上支持平台，整合心理

咨询师、专业教师、优秀学长、朋辈志愿者等多方资源，

为学生提供即时的信息咨询、经验分享、情感支持与专业

指导服务。平台可以设置不同的主题板块，如学业指导板

块、就业规划板块、情绪疏导板块等，方便学生根据自身

需求快速获取相关资源；同时，平台可以开通匿名交流渠

道，让学生能够在保护隐私的前提下自由倾诉压力与困扰，

获得针对性的回应与支持。通过线上线下支持平台的融合

联动，实现支持资源的全天候覆盖，提升支持服务的针对

性与即时性。

这一路径的实施，能够有效优化社会支持资源的配置，

让家庭、学校、同辈群体等多方支持形成合力，显著提升

支持服务的针对性与即时性。对于大学生而言，在压力情

境中能够快速获取有效的支持资源，不仅可以及时缓解孤

独感与无助感，还能够获得实用的压力应对建议与情感慰

藉，帮助自身更快地走出压力困境。同时，通过家庭－学

校－学生三方联动机制的强化，能够让家长更全面地了解

学生的真实状态，减少因信息不对称引发的家庭期待与个

人意愿的冲突，进一步缓解学生的心理压力；线上线下融

合的支持平台，则能够满足不同学生的支持需求，尤其是

对于性格内向、不愿线下暴露自身困扰的学生而言，线上

匿名支持渠道能够为其提供更便捷、安全的支持获取途径。

此外，这一路径的实施还能够强化家庭、学校、同辈群体

之间的协同配合，明确各方在大学生压力疏导工作中的责

任定位，整合各类支持资源，形成全方位、多层次的压力

疏导网络，为大学生压力疏导提供稳定、持续的外部保障。

从长远来看，这也有助于营造全社会共同关注大学生心理

健康的良好氛围，为大学生的全面健康成长创造更有利的

外部环境。

（四）校园减压环境的系统性营造

校园减压环境的系统性营造，是基于校园环境建设的

保障价值所构建的基础性疏导路径，其核心目标在于通过

完善校园心理健康服务基础设施、优化校园文化氛围、丰

富减压活动形式等多种举措，为大学生打造一个轻松愉悦、

包容开放的成长环境，从环境层面有效降低学生的压力感

知，提升整体压力疏导工作的有效性。校园环境是大学生

学习生活的主要场所，其氛围与设施条件对大学生的心理

状态具有直接且深远的影响，积极健康的校园减压环境能

够为大学生提供良好的心理滋养，帮助学生在日常学习生

活中自然地缓解压力，同时也能够为认知重构、情绪调节、

社会支持整合等其他疏导路径的实施提供良好的环境支

撑，提升各项疏导工作的实际效果。

完善心理健康服务基础设施，是营造校园减压环境的

硬件基础，这需要高校进一步加大对心理健康教育工作的

经费投入与资源保障力度。在人员配备方面，高校应按照

合理的师生比例足额配备专业的心理咨询师，同时加强心

理咨询师的专业培训与队伍建设，提升其专业素养与服务

能力，确保能够为学生提供高质量的心理咨询与压力疏导

服务；此外，高校还可以聘请校外的心理健康专家、行业

实务工作者等组成专业顾问团队，为校园心理健康服务工

作提供指导与支持。在空间与设施配置方面，高校应进一

步优化心理咨询室的空间布局，确保咨询室具备私密、安

静、温馨的特点，同时增设情绪宣泄室、团体辅导室、正

念训练室、放松休憩室等多种功能空间，满足不同类型的

心理健康服务需求。在功能空间内，应配备专业的情绪宣

泄设备，如宣泄人、宣泄球、涂鸦墙等，帮助学生通过合

理的方式释放负面情绪；配备舒适的放松训练设备，如放

松椅、音乐放松仪、生物反馈仪等，为学生开展放松训练

提供良好条件；还可以配备各类心理健康书籍、期刊、宣

传手册等资料，方便学生自主查阅学习。丰富校园文化活

动的减压形式，是营造校园减压环境的软件核心，这需要

高校结合大学生的兴趣爱好与压力特点，定期组织开展形

式多样、内容丰富的文体类、休闲类、公益类等多元化的

校园文化活动。在文体类活动方面，可以组织校园运动会、

趣味体育比赛、音乐赏析会、戏剧表演、绘画书法展览等

活动，让学生在参与活动的过程中放松身心、舒缓压力，

同时增进与同学之间的交流互动；在休闲类活动方面，可

以开展户外拓展、露营、手工制作、园艺体验、电影放映

等活动，为学生提供多样化的放松渠道，帮助学生转移注
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意力，缓解学习生活中的紧张情绪；在公益类活动方面，

可以组织志愿服务、社区帮扶、环保公益等活动，让学生

在帮助他人的过程中获得成就感与价值感，提升心理韧性，

从而更好地应对自身压力。同时，高校应着力打造特色减

压品牌活动，如“心理健康文化节”“压力疏导工作坊”

“5·25心理健康日”系列活动等，通过持续开展品牌活动，

营造关注心理健康、主动缓解压力的校园氛围，让压力疏

导理念深入人心。此外，高校还可以借助校园广播、校园

电视台、官方微信公众号等校园媒体平台，广泛宣传压力

管理知识、心理健康常识、校园减压活动信息等内容，进

一步强化校园减压氛围的营造效果。

这一路径的实施，能够从环境层面为大学生提供良好

的压力疏导条件，有效减少压力产生的环境诱因，让学生

在轻松愉悦、包容开放的校园氛围中自然地释放压力、调

整心态。完善的心理健康服务基础设施，能够为学生提供

便捷、专业的压力疏导服务，让学生在需要时能够快速获

得有效的支持；丰富多样的校园减压活动，则能够满足不

同学生的减压需求，让学生在参与活动的过程中不仅能够

缓解压力，还能够提升人际交往能力、团队协作能力等综

合素养。同时，校园减压环境的系统性营造，能够强化校

园环境对大学生心理健康的保障作用，为认知重构、情绪

调节、社会支持整合等其他疏导路径的实施奠定坚实基础，

促进各项疏导工作的协同推进，进而显著提升压力疏导工

作的系统性与实效性。对于大学生而言，在积极健康的校

园减压环境中成长，能够更好地建立起积极的心理状态，

提升心理韧性与压力应对能力，为其全面健康成长提供有

力保障；对于高校而言，这一路径的实施能够推动校园文

化建设与心理健康教育工作的深度融合，提升人才培养的

质量与水平，为构建和谐校园、平安校园奠定良好基础。

五、研究结论与启示

（一）压力形成机制的动态交互特征

本研究通过实证相关的系统梳理发现，当代大学生压

力的形成机制具有显著的动态交互特征，并非单一因素独

立作用的结果，而是个体内在因素与外部环境因素相互作

用、相互影响的产物。从内在因素来看，自我要求过高引

发的心理内耗、时间管理能力不足导致的任务堆积，构成

了压力产生的核心内在动因；从外部因素来看，学业任务

的双重挤压、社交关系的多元矛盾、经济条件的现实约束，

以及家庭期待与社会标准的外部干扰，形成了压力产生的

外部诱因。这些因素之间存在密切的动态交互关系：一方

面，个体内在因素会显著放大外部环境的压力感知强度，

例如时间管理能力薄弱、存在拖延习惯的学生，在面对多

门课程作业集中提交、考试密集来临的外部情境时，往往

会比规划有序的学生产生更强烈的焦虑情绪与压力感，甚

至出现行为失控；另一方面，外部环境因素也会反向加剧

个体的内在问题，例如校园内普遍存在的学业竞争氛围、

社交平台上的攀比风气，会进一步强化部分学生的完美主

义倾向与盲目攀比心态，使其心理内耗持续升级。与此同

时，不同维度的压力之间也存在明显的交互叠加效应，形

成复杂的压力循环：学业压力的持续累积会导致学生精力

透支，进而影响社交互动的主动性与质量，引发社交关系

紧张；而社交压力的加剧又会分散学习注意力，导致学业

表现下滑，进一步加重学业压力；经济压力则可能迫使学

生投入过多时间兼职，既挤压学业与社交时间，又可能因

经济拮据产生自卑心理，加剧社交压力与学业焦虑，最终

形成多元压力的循环叠加态势。这一动态交互特征深刻揭

示了大学生压力问题的复杂性，也决定了大学生压力疏导

工作必须突破单一维度的应对模式，具备系统性与综合性

的核心特质。

（二）疏导路径设计的系统性要求

基于大学生压力形成机制的动态交互特征，压力疏导

路径的设计必须遵循系统性要求，构建多维度、多层次的

综合疏导体系，避免单一化、碎片化的疏导模式。研究表

明，有效的压力疏导路径需要兼顾内在认知调整与外部环

境优化，既要通过认知重构、情绪调节等路径提升大学生

的内在压力应对能力，也要通过社会支持整合、校园环境

营造等路径优化外部支持条件。不同疏导路径之间应存在

协同互补关系：认知重构为情绪调节提供认知基础，情绪

调节为社会支持的有效获取提供情绪保障，社会支持与校

园环境则为内在能力提升提供外部支撑，形成“内在能力

提升－外部支持保障”的良性循环。此外，疏导路径的设

计还需充分兼顾大学生的个体差异特征，考虑到不同年级、

不同专业、不同成长背景、不同心理状态学生的压力痛点

差异：针对大一新生，应侧重学习适应能力培养、陌生环

境融入指导与基础社交支持构建，帮助其快速适应大学自

主学习与集体生活模式；针对大二、大三学生，应聚焦学

业深度提升压力、学科竞赛与科研实践压力的疏导，强化

时间管理能力与学业规划指导；针对毕业班学生，则需重

点开展就业焦虑疏导、职业规划精准指导与考研/就业路径

决策支持，帮助其缓解未来发展不确定性带来的压力。只

有实现系统性设计与个性化适配的有机结合，才能确保疏
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导路径的针对性与实效性，真正破解大学生压力困境。

（三）多方协同参与的必要性认知

大学生压力疏导工作的有效开展，离不开高校、家庭、

同辈群体等多方主体的协同参与，多方协同是提升疏导实

效的必要条件。高校作为压力疏导工作的主导主体，应承

担起统筹规划、资源整合、专业指导的核心责任，不断完

善心理健康教育体系，优化校园减压环境；家庭作为情感

支持的核心来源，应转变传统教育观念，给予学生充分的

理解与尊重，构建平等的家校沟通机制，为学生提供稳定

的情感依托；作为即时支持的重要载体与日常互动主体，

同辈群体应强化互助意识与共情能力，构建积极健康、包

容友善的同辈互动氛围；通过组建学习互助小组、开展压

力经验分享会、提供日常情感陪伴等方式，实现同辈之间

的经验共享、情感共鸣与困境帮扶，尤其是针对性格内向、

不愿主动寻求专业支持的学生，同辈支持往往能发挥更直

接的疏导作用；作为压力疏导的核心执行主体与受益主体，

大学生个体应树立主动求助与自我提升的意识，主动学习

压力管理与情绪调节知识，积极参与各类心理健康教育活

动与减压实践；同时要学会精准识别自身压力状态，主动

向学校、家庭、同辈群体寻求支持，避免因自我封闭导致

压力累积，在多方支持的助力下，逐步提升自主压力应对

能力，实现身心和谐发展。只有清晰界定各方主体的责任

定位，建立有效的协同联动机制，才能形成全方位、多层

次的压力疏导合力，真正解决当前压力疏导工作中存在的

资源分散、针对性不足、实效性不强等问题，全面提升压

力疏导工作的整体质量与效果，为大学生全面健康成长保

驾护航。

六、结束语

当代大学生压力形成机制与疏导路径的研究，是高校

心理健康教育工作的核心议题，对助力大学生身心和谐发

展、提升人才培养质量具有重要的基础意义。高校今后应

牵头推进认知重构导向的压力管理策略、情绪调节能力的

针对性培养、社会支持网络的优化整合与校园减压环境的

系统性营造等路径的协同实施，通过完善心理健康教育课

程体系、强化家校协同机制、丰富校园减压活动、提升专

业服务能力等具体举措，将各项疏导策略落到实处。这一

系列路径的深入推进，能够有效破解大学生压力形成的多

元诱因，提升压力疏导工作的系统性与实效性，帮助大学

生建立科学的压力管理模式，增强心理调适能力。同时，

也能够推动高校心理健康教育工作体系的不断完善，营造

关注心理健康的校园氛围，为大学生的全面健康成长提供

坚实保障，为社会培养更多身心和谐、适应能力强的优秀

人才。
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