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关于大学生抑郁症产生的原因分析及对策探讨
李 勇

（中国人民大学心理学系，北京 100872）
摘 要：据有关调查，全世界每年有 1亿人患抑郁症，而抑郁症的自杀比例超过 10%，我国每年大约有 5400万抑郁症患者。据沈阳精

神卫生中心调查，中国大学生患抑郁症的高达 24%，其中名牌大学的学生患抑郁症的比例高于普通大学生的学生。据解放军国防大学医
院崔海岩主任表示，高校大学生因学习、生活、就业等压力的增大，失恋、心理失衡等原因，抑郁症的发病率明显上升。笔者根据多年对抑

郁症患者的咨询服务经验，就大学生抑郁症产生的原因和应对策略谈一下个人的观点。
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抑郁症作为一种常见的心理疾病，被誉为“心灵感冒”，而这种
“感冒”的危害却比任何流行感冒都大。据世界卫生组织（WHO）披
露数据显示，全球有超过 3.5 亿人罹患抑郁症，近十年来患者增速
约 18%，截至 2017 年，中国有超过 5400 万人患有抑郁症，而大
学生人群成为高发人群，抑郁症成为危害人生命健康的重要杀手。

1 大学生抑郁症产生的主要原因
1.1 缺乏目标 内心空虚
十二年寒窗苦读，一旦上了大学就觉得终于可以松一口气了，

相比高中高度紧张的学习，大学生活相对轻松。多数大学生对自己
的学业缺乏目标和未来规划，上大学就是混日子，得过且过，考试只
要及格就行，就这样稀里糊涂地混，但时间长了就觉得空虚无聊。有
的学生经常翘课，考试挂科。如果挂科严重了，担心会被学校劝退，
心中的就会产生焦虑、抑郁。

1.2 所学非愿 迷茫困惑

据相关调查，大学生有一半以上所学专业是所学非所愿，这就
让他们很容易产生厌学情绪。造成大学生专业不对口的主要原因是
我们的生涯规划课程是上了高中后才开，而高中学业紧张，学校的
生涯规划课程也形同虚设，学生多数对自己的未来缺乏清晰的目
标。高考志愿填报，很多情况下也是比较盲目的，有的是父母干涉过
度，按照家长的意愿给孩子填报志愿，结果孩子上了大学，学的专业
并不感兴趣，仅仅是为了父母的梦想而学。

我朋友的一个亲戚的孩子，在高中文化课成绩很好，他很喜欢
动漫，想学艺术专业，可是他的母亲非要他学医学，认为当医生未来
好就业，前途光明。这个孩子是个孝顺乖巧的孩子，他母亲又特别强
势，所以就报考了医学院，可是医学院的五年对他就是一个煎熬，他
感觉枯燥乏味。临近毕业他按照母亲的意见报考了 **医学院的研
究生，当这个孩子拿到研究生录取通知书的时候，他把录取通知书
交到母亲手中，告诉母亲，我已经完成您的梦想，后面我要为我的梦
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想 而活。这个孩子毅然放弃了医学，去上海边打工边学画画。

这个孩子因为不喜欢医学专业多次想放弃，又担心伤了母亲的
心，大学的五年他在这种痛苦煎熬中挣扎，心力交瘁，已经患上严重
的抑郁。他选择放弃医学，要跟随自己的本心而活，需要很大的勇
气，他为了讨好母亲浪费了五年的大好青春。他的母亲因为儿子的
事情深深自责，她后悔自己打着“为你好”的旗帜，粉碎了孩子的梦
想。

1.3 感情受挫 孤单寂寞
大学生谈恋爱，感情受挫而抑郁的大有人在，还有的会因为爱

而不得而做出过激的行为。很多大学生心思单纯，觉得失去自己所
爱的恋人，就好像整个天就要塌下来了，自己陷入失恋的泥潭而不
能自拔。还有的人为了挽回一段失败的恋情，请情感咨询机构给进
行挽回，而这种情感机构多数是为了钱，而不是为了帮助他们处理
好感情问题。有的学生因此被骗，钱财、人才两空，心理上更受打击，
越发孤独寂寞，时间久了就抑郁了。

1.4 人际障碍 孤单无助
人际关系交往是人生的重要做成部分，任何人都不能脱离开社

会而独立生活，良好的人际关系有利于个人健康成长，也为未来走
向社会打下基础。因为孩子从小生产的环境，无论家长还是老师，都
把孩子的学习成绩放在第一位，很少有意识地对孩子进行情商教
育，尤其是独生子女，从小缺少伙伴，不太懂得如何与人相处。有的
孩子喜欢在游戏的虚拟世界找寄托，对手机过度依赖，部分同学之
间存在人际交流障碍，这样他们内心比较孤独，遇到问题也不喜欢
跟同学交流，容易出现焦虑、抑郁等心理问题。

1.5 失去光环 自卑自弃
这种情况多数都是在高中时非常优秀的孩子，一旦进入名牌大

学，发现身边的都是天之骄子，自己再也没有昔日的荣耀，从而心理
产生很大的落差。某个学生以全市状元考取了北京大学，可是上了
大学以后，他觉得周围的同学都是大神、都是学霸，并且很多孩子不
仅成绩好，还是琴棋书画样样精通，而自己好像就是一个学习的机
器，除了学习好像什么都不会，而且连过去引以骄傲的学习成绩也
已经不再成为他的骄傲，第一学期他连个奖学金都没有拿到，他觉
得自己就成了影子人，被同学边缘化了，于是就开始玩游戏，从游戏
中体验现实不能体验的成功。后来这个孩子被学校劝退，暂在家休
学。

1.6 就业压力 过度焦虑
伴随着大学扩招，大学本科已经成为标配，高中考大学的录取

率高大 90%以上，高升学历的背后必然是大学本科文凭的含金量
下降，就业难成为摆在大学生面前的一座大山。为了逃避就业压力，
很多大学生选择考研。要缓解大学生就业压力，需要政府为大学生
就业提供更多的平台和机会。而作为大学生应该提前为自己的人生
做好规划。

2 大学生抑郁症预防与应对策略
2.1 生涯规划 目标引领
对大学生进行生涯规划指导，为大学生制定：学业生涯规划、情

感生涯规划、健康生涯规划、职业生涯规划。让他们学业有目标，有
计划，这样他们就活的比较充实。当一个目标清晰的时候，他就有内
在的动力，不会轻易受到外界不良环境的影响。比如著名生涯规划
专家程社明博士，他上大学的时候学的是制药学，可是因为自己对
药物过敏产生了放弃学业的念头，在父亲的帮助下，他确定了要做
一名医药企业管理者的目标，后来他选修了企业管理。他成了他们
学校唯一一个学习两个专业的人，并且平均成就都在 90分以上，这
就是生涯规划带给他的心理能量。

2.2 适度减压 预防抑郁
由于大学生学业压力较大，很容易出现抑郁情绪，如果能选择

合适的方式适当减压，就能有效预防抑郁的发生。减压的方式有多
种，人的性格不同、兴趣爱好不同，适合的减压的方式也不同。有的
人喜欢听音乐减压；有的人喜欢运动压力，比如：跑跑步、打打球、健

身等，让自己出一身汗，把不良的情绪宣泄出去；也有的人喜欢走进
大自然，呼吸着新鲜空气，欣赏着自然的美景，所有的烦恼都烟消云
散了；也有的喜欢通过玩游戏减压，心情不好的时候，在游戏的世界
里拼杀一番，把所有的情绪都宣泄出来了；有的人喜欢找朋友诉说，
倾倒情绪垃圾，话说出来心理就轻松多了；也有的人喜欢看书，通过
看书提高自己的认知，提升自己的能力，给自己的心灵充电，把读书
当成自我疗愈，读书就是读自己。不管你选择哪种方式，当有不良情
绪的时候，一定要给情绪找一个宣泄的出口，不然这种负面情绪压
在心里，容易出现心理问题。

2.3 社团活动 丰富生活
通过开展多种社团活动丰富大学生活，通过参加各种有意义的

社团活动，学生内心更加充实，在活动中学习新知识，锻炼综合素
质，培养团队合作精神，还能与同学建立良好的人际关系。大学生活
丰富多彩，每天沐浴着阳光生活，心中充满快乐，就不容易产生不良
情绪。之前为一个山东农业大学的学生做过心理咨询。这个孩子高
中成就很优秀，但高考失利发挥不好，考到山东农业大学的计算机
专业，心理郁闷了好久，出现轻度抑郁。后来，在老师的帮助下，报了
学校的计算机编程的实验室，参加大学生编程的国际比赛，获得二
等奖。通过这件事情，她重新找回自我价值，大学毕业顺利考上中国
石油大学的研究生。

2.4 咨询辅导 危机干预
以上策略主要是郁郁症的预防措施，针对已经有抑郁症倾向，

甚至出现轻度抑郁的大学生，学校必须进行危机干预。比如定期开
展团体辅导，给学生传播心理健康知识。针对个别情况的学生，进行
个案辅导。目前进行抑郁症危机干预最大的障碍是，很多学生出现
抑郁倾向，自己心理抗拒，不承认，更不愿意跟老师说，他们很少自
己主动寻求专业人士帮助。这就需要学校通过心理咨询专题讲座，
让学生认识到抑郁症的危害。如果学生出现：头疼、头晕、失眠、厌
食、胸闷、情绪低落，心情沮丧等情况就必须重视起来，千万不要等
到严重到自己控制不了的时候才行动。如果同学们发现某个同学出
现这些不良情绪，甚至听有的同学说，不想活了，干脆自杀算了，千
万不要当儿戏，一定要给予同学温暖帮助，而不要采用激将法。某大
学发生过这样的事情，一个同学告诉宿舍的同学说，觉得活着没有
意思，干脆跳楼算了。她的同学都认为她是开玩笑，就说，有本事你
就跳呀，别拿死吓唬人，这样的话我都听你说了多少遍了。这位同学
说不想活了，实际上想向她的同学寻求帮助，可是却得到无情冷漠
的回答，感觉心里很绝望，就真的跳楼自杀了，她的哪位同学后悔死
了，可是，逝去的生命不能重新活过来。我们一定要给学生必要的抑
郁症的相关知识，防患未然。如果出现重度抑郁，就要学生到专业机
构接受治疗，因为严重的郁郁症不是能通过咨询解决的。

3 结束语
抑郁症作为一种常见心理疾病，已经成为危害人类健康的第二

大杀手，我们必须引起足够的重视。针对大学生抑郁症的问题，我们
以预防为主，通过生涯规划知道、心理辅导、丰富的社团活动等，及
时发现问题，防患未然，对出现严重的抑郁症的大学生，必须到专业
机构救治。
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