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[摘  要] 抑郁症是近年来社会关注的热点问题,抑郁症患者越来越年轻化。高职大学生是一个特殊的群

体,他们的年龄、知识层次、学习状况以及家庭生活环境等原因决定了他们容易出现抑郁症现象,他们容

易缺乏家长以及教师的关爱、对未来感到迷茫,他们自我感知被爱的能力易出现偏差,容易有抑郁倾向。

因此,关注高职生的抑郁症问题,及时做好抑郁症预防工作十分必要。本文通过对高职生抑郁症的问卷调

查分析抑郁症的成因,进而提出预防策略,具有社会研究意义。 
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[Abstract] Depression is a hot issue of social concern in recent years, and patients with depression are becoming 

younger and younger. Higher vocational college students are a special group. Their age, knowledge level, 

learning status and family living environment determine that they are prone to depression. They are prone to 

lack the care of parents and teachers and feel confused about the future. Their ability to perceive being loved is 

prone to deviation and prone to depression. Therefore, it is necessary to pay attention to the depression of 

higher vocational students and do a good job in depression prevention in time. Through the questionnaire 

survey of depression among higher vocational students, this paper analyzes the causes of depression, and then 

puts forward prevention strategies, which has social research significance. 
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引言 

抑郁症是常见的心理障碍,抑郁现

象越来越普遍,且越来越年轻化,受到社

会各界的广泛关注。从医学角度来说,

抑郁症临床上表现为持久的心情低落,

自我效能感差,严重的可产生自杀念想

或行为。据世界卫生组织统计,全球抑郁

症患者人数高达3.5亿[1],数据表明,世

界上百分之七十以上的人心理处于亚健

康状态,我国每年约有28万人自杀,其中

约40%是因为抑郁症而自杀,而选择就医

的仅有大约5%,其他的人由于各种心理

负担选择默默忍受、独自承担,独自承受

的结果往往是长期压抑、恐慌害怕,最终

在抑郁的泥潭里越陷越深,由最初的不

开心转变为不想活的状态。因此抑郁症

应该引起社会各界人士的重视,积极预

防、配合筛查与治疗、以正确的心态面

对才是解决之根本。 

1 高职生抑郁症现状 

首先,高职大学生正处于青少年这

一特殊时期,自我同一性和角色混乱是

这个时期的显著特点,自我同一性就是

自己是谁、自己在社会上什么地位、将

来要成为什么样的人以及怎样成为这

样的人等一系列迷茫的感觉[2]。角色混

乱是指无法正确认识自己的角色以及职

责,主要表现为不能选择自己生活的角

色,所以此阶段高职生心理发展状态容

易失衡。 

其次,高职生的抗压能力较弱,由于

学习、学校、家庭、人际交往等各方面

压力,他们时常缺乏被关爱的感知以及

自我效能的感知[3],可以从家长的关爱

程度、教师的细心指引以及自身劳逸结

合和兴趣培养等方面预防或减轻抑郁症

倾向。 

再次,自卑的学生更容易抑郁,所以

家庭教育和学校教育至关重要,家长和

教师不要打骂孩子,多正面引导鼓励孩

子,帮助孩子建立自信乐观的性格,减少

抑郁症的发生[4]。为更好地了解高职抑

郁症学生现状,本文通过三种方法展开

研究。 

第一,文献阅读法。通过查阅有关抑
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郁症的文章、数据分析以及预防机制等

方面的信息来研究抑郁症的成因和预防

策略。探讨抑郁症问题不仅需要对大量

的相关资料进行阅读,还需要对相关案

例、理论和机制进行详细的思考和研究,

包括医学角度、患者角度、家庭和学校

因素、人际关系、学业工作压力等多个

方面。 

第二,调研分析法。问卷调查是心

理学研究的一种常用方法,通过调查问

卷可以统计抑郁症相关的数据,为高职

生抑郁心理以及预防策略提供数据支

撑。本文通过组织高职生关于“高职生

抑郁症认知以及预防调研”调研问卷,

主要从对抑郁症的了解、抑郁症的症

状、抑郁症的成因、对抑郁症患者的态

度、治愈抑郁症的重要因素、开展抑郁

症知识普及教育、抑郁症的危害、抑郁

症患者的自我调节等多方面进行了详

细的调研。 

第三,数据分析法。通过Excel数据

分析工具对抑郁问题的调查问卷结果进

行制表和图表绘制与分析,主要得出抑

郁症的症状、可能会引发高职生抑郁倾

向的原因、治愈抑郁症的重要因素这三

部分的数据,为本文探讨抑郁症问题提

供理论依据和数据支撑。 

2 高职生抑郁症调研以及成因

分析 

2.1调研过程以及研结果分析 

为了解高职生关于“高职生抑郁症

认知以及预防”的心理状况,增强对高职

学生抑郁症预防工作的针对性、准确性,

本文采用问卷调查的方法,对本校高职

生进行了跨专业、跨学年、跨学制的问

卷调查,最终收取了2447份问卷表。 

调查问卷数据结果显示,高职生对抑

郁症的了解情况为：5.95% 非常了

解,16.48%了解,35.01%一般了解,21.02%

不太了解,21.51%从未接触。整体来说,大

部分了解的是抑郁症的症状而对抑郁症

的治疗方法了解得相对较少。 

关于抑郁症患者一般会出现的症

状、导致高职生抑郁症的主要原因和治

愈抑郁症的重要因素,问卷结果如图1、图

2、图3所示。 

2.2成因分析 

从调研数据来看,影响高职生患抑

郁症的主要因素有学习、生活压力,人际

关系、情感问题,遭遇重大变故刺激、家

庭背景原因,自身抗压能力等几方面。 

学习、生活压力方面。高职生大部

分经历了学习成绩差或者几经努力仍然

高考失利的特殊阶段,他们或许因在备

战高考过程中经多番努力仍考不出好成

绩而逐渐丧失自信心,生活上时常对未

来感到迷茫,找不到自己的清晰定位,不

知道自己对社会有什么用处。 

图 1  抑郁症症状 

图 2  导致高职生抑郁症的主要原因 

图 3  治愈抑郁症的重要因素 
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人际关系、情感问题方面。高职生

处在青少年期,他们有半成熟、半幼稚的

特性,同时他们还具有不成熟的恋爱观,

当他们在与同学、老师、朋友相处的过

程中产生矛盾、误解时,不知道怎么处理

甚至冷处理,这会在敏感时期的青少年

心里埋一根刺,使他们产生拒绝交往、害

怕沟通的心理；在他们这个阶段常常因

为思想不成熟、考虑问题简单、情感容

易冲动、经济基础薄弱等各方面原因造

成恋情结束,导致容易产生心理问题,缺

乏自信、自我怀疑,严重的会因为失恋而

做出报复或者自杀的极端行为[4]。 

重大变故、家庭背景方面。笔者从

事高职教育多年,发现大部分的高职生

来自农村,且部分来自离异家庭、单亲家

庭等环境,从小的家庭环境以及父母的

责任心强弱都会影响孩子的心理,性格

自卑、沉默寡言、父母不关心、由于学

习成绩上不去而受到言语刺激等都是引

发抑郁症的重要因素。 

自身抗压能力方面。青少年社会经

验少,解决问题的能力差,对生活中别人

的看法很在意,有些闲言碎语心理上接

受不了,大学期间学习、生活方面的不如

意会使他们产生无形的压力,而面对压

力他们由于性格或者经验原因还无法及

时地进行自我心理安慰或选择合适的排

解方式缓解压力。 

3 高职生抑郁症预防策略 

3.1建立爱和被爱的心理感知能力 

抑郁症的学生往往由于自我效能感

低而觉得这个世界抛弃了他,也不再爱

这个世界,感觉生活没有一点希望,他们

身边的亲朋好友比较少,被爱的感知度

较低,所以建议高职大学生结交乐观向

上的朋友,和长辈谈他们的人生,听老

师讲他们看待问题的角度,积极与身边

的人互动,找到可以吐露心声的人,变

换自己的思维模式,从新的角度认知这

个世界,凡事往好的方面去想,爱生活、

爱自己。 

3.2学校开设心理建设和思政教育

课程 

近年来,思政教育融入课堂是国家

的政策方针,除了思政课程,我们还需要

在学校开设心理建设课程并把思政教育

融入每一门学科中,教会学生思考问题

的方法,树立正确的思维方式,多角度地

看待问题,利用莫比乌斯原理帮助学生

接受事物的多面性,重铸认知系统。 

3.3培养兴趣爱好以构筑内心的希

望感 

抑郁的学生在学习、工作、优点、

特长等方面也都比较薄弱,导致自我效

能感低,因此教师可以培养他们的兴趣

爱好,如画画、唱歌、舞蹈、运动、旅游

等,帮助抑郁患者找到宣泄自己情绪的

方式,构筑内心的希望感。希望感是心理

学中美好的、积极的心理感知能力[5],

高希望感水平使人们对问题有更好的适

应,能减少抑郁的发生。 

3.4磨练意志力并形成稳健的行动

策略 

抑郁症患者需要磨练自己的意志力,

而在磨练自身意志力和建立完善认知系

统的同时需要形成长期的、稳健的行动

策略,这样才有希望实现自己的目标[6]。

教师可以培养学生从小事做起的思维,

采用DOSS法,把一个具体目标拆分成一

个个小目标,同时把控整局观,形成系统

化行动计划,培养抑郁症患者的目标导

向思维,帮助他们找到实现目标的路径

和方法,落实行动力、重建希望感。 

4 结语 

近几年,青少年抑郁症问题有逐年

增多的趋势。还记得一个小视频：一个

女学生告诉妈妈自己抑郁了,妈妈每次

都质疑地说年纪轻轻就能抑郁？没有任

何生活压力,就学习能抑郁？总以为自

己女儿在找借口。高职生正处在这个特

殊时期,他们由于学习成绩多次失利以

及人际关系等各方面的综合因素而患抑

郁症,如果青少年时期的抑郁症没有得

到及时的发现与治疗,最终可能酿成一

个家庭的悲剧。 
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