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研究生心理压力调查报告
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【摘要】面对研究生规模扩大、培养模式和管理方式发生变化的新形势新

情况，研究生群体面临较高的学业要求和极大的竞争压力，多种因素引发的心

理问题逐渐引起社会各界的关注。聚焦研究生心理压力，从积极心理学角度出

发，以北京某 985 高校研究生为样本，采用问卷调查和统计学方法，深入探究研

究生心理压力的成因及对策，发现约四分之一的研究生存在较大的心理压力，

主要来源为学业压力。通过向他人倾诉等社会支持系统消解压力是大多数研

究生应对心理压力的主要手段。高校要促进沟通，为研究生构建良好的社会支

持系统; 关注导学关系，建立良好的师生关系; 完善平台，建立健全研究生心理

健康教育体系; 注重培训，提升研究生的就业竞争力; 重视健康，营造强身健体

的良好氛围。
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当前，研究生面临的就业、学业、婚姻等多重压力越来越大，直接影响着研究生的身心健康、
学业发展和个人成长。作为高素质人才的重要来源，研究生群体的心理健康状况逐渐成为高校

和社会关注的重点。2010 年，教育部出台《关于进一步加强和改进研究生思想政治教育的若干

意见》就明确要求:“加强研究生心理健康教育和咨询工作。”［1］

当前针对研究生心理压力成因及对策的相关研究以定性分析为主，辅以实证研究。张月娟

等探讨了社会支持和应对方式在压力和抑郁间的调节作用，发现学习负担重、就业( 升学) 压

力、长期远离家人不能团聚、恋爱不顺利或失恋、考试失败、与同学或好友发生纠纷、被人误会或

错怪等是研究生承受的主要压力［2］。陈江波采用自编问卷进行调查，将研究生压力分为 8 个因

子: 专业发展、论文要求、担忧未来、经济和相貌、人际孤单、环境和心境糟糕、身体健康、学习任

务［3］。方伟等通过问卷调查指出，在硕士研究生群体中存在不同程度的心理健康问题，与寝室

同学关系不好、与恋人关系不好、读书计划完不成、情绪波动、受到歧视或冷遇、不知道职业生涯

规划等是影响硕士研究生心理健康的危险因素［4］。卢绍君等关注博士研究生群体，通过随机抽
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样问卷调查的方式探究博士研究生心理健康状况及其与社会支持、应对方式的关系［5］。王尧骏

认为，研究生心理危机的原因包括社会变革、就业压力、学业压力、经济拮据、婚恋问题等外部因

素，以及自我认知偏差、人际交往障碍、情绪控制不足等内部因素，并指出导师在研究生心理危

机干预中具有不可推卸的责任和发挥作用的有利条件［6］。
纵观已有文献，综合对比硕士研究生和博士研究生心理压力成因及对策的研究比较匮乏，

而结合心理学知识进一步揭示其中机制和问题的实证研究则更少。因此，本文采用问卷调查的

方法，结合积极心理学相关理论，对研究生心理压力的成因和对策进行深入探究，并从多个维度

为当下研究生心理健康教育提出了针对性建议。

一、理论基础及问卷设计

( 一) 从积极心理学角度理解心理压力

1． 心理压力

心理学将压力定义为“压力源与压力反应共同构成的一种认知和行为体验过程”。其中，

“压力源”是现实生活中要求人们去适应的事件，根据对主体的影响不同，心理学上将压力源分

为三个类别: 生物性压力源( 疾病、睡眠剥夺) 、精神性压力源( 个体不良经验) 和社会环境性压

力源( 社会交往不良) ［7］。
压力按照强度可以划分为一般单一性生活压力、叠加性压力和破坏性压力。对于研究生群

体来说，在日常生活中经常遇到各种困难和挫折，如学业困难、求职不顺等，绝大多数情况都属

于一般单一性生活压力，而被绑架、地震等破坏性压力极少出现。因此，我们在调查中着重关注

一般单一性生活压力，以使调查结果具有普遍性。
2． 压力应对

压力可能带来多种生理和心理的负面影响，不同的压力应对方式和应对能力会对主体带来

不同程度的影响，因此有效疏解心理压力、增进心理健康十分重要。内分泌学和生物化学家塞

利( H． Selye) 把适应压力的过程分为三个阶段: 警觉阶段、搏斗阶段和衰竭阶段。上述阶段统称

为“一般适应症候群”( General Adaptation Syndrome，GAS) ［8］，是应对压力的必经之路。GAS 表

明，压力源出现并不一定导致严重后果。压力作用于个体后，经过中介系统的增益或消解，事件

的相对强度和性质会发生某些改变。因此，理论上可以从中介系统着手对压力进行消解和适

应，降低心理压力造成的负面影响。中介系统包括三个子系统，即认知系统、社会支持系统和生

物调节系统。认知系统对压力的适应作用包括认知评估作用、调节控制作用以及人格影响作用

三个方面。正确评估压力源和自己的实力，可使压力的强度相对降低。社会支持系统主要包括

两个方面: 物质支持和精神支持。对于研究生群体，国家奖助学金等政策是物质支持，指导教师

对研究生课题和论文的指导，帮助研究生认识、理解事件的性质和强度，共同策划应对方式，以

及家人朋友的心理支持和情绪分担属于精神支持。良好的社会支持系统，可以使压力事件的强

度相对降低。
( 二) 问卷设计

由于博士研究生、硕士研究生在学习和科研要求、家庭情感状况、未来发展方向等方面存在

一定差异，本文对他们进行了分别统计和比较分析。本文采取自填问卷法收集资料，通过网络

问卷的形式进行，调查对象为北京某 985 高校在读硕士生和博士生，在不同院系中采取随机抽

样的方式发放问卷，分别收回硕士生有效问卷 4 039 份，博士生有效问卷 1 708 份。调查对象涵

盖了硕士和博士的所有年级，包括超出一般培养年限的学生群体，涵盖工、理、文、法、管理五大
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学科门类，调查样本具有一定的代表性。
调查问卷主要包括以下三个部分: 个人基本信息: 性别、年龄、学历、专业、年级、是否学制内

等; 学习科研情况: 学习科研投入时间、对学习现状的评价、对研究成果的评价、导学关系等，考

查研究生的学习科研现状; 生活思想状况: 心理压力因素、睡眠情况、情绪状态、压力应对方式、
日常经济支出情况等，聚焦研究生的心理压力因素、表现形式及应对策略。在进行选项设计时，

将专业的心理学名词与研究生易于理解及现实中经常出现的情景和做法相结合，以确保调查的

有效性。问卷回收后，经过编码整理，运用 SPSS 统计软件进行数据统计分析，统计方法主要为

基本描述型统计、交叉分析以及回归分析。

二、研究生心理压力调查结果及影响因素

( 一) 研究生心理压力情况

问卷首先针对研究生的情绪状态和心理压力情况进行考察，通过睡眠情况、心情、社交情

况、情绪变动、生活习惯等具体表现形式，评测研究生的整体心理压力等级。对硕士研究生的调

查结果见图 1，硕士生中同意睡眠状况一直不好、心情经常比较郁闷、到了硕士阶段知心朋友越

来越少、经常无端感觉烦躁、压力越来越大以及很少有事情能让自己高兴的比例分别为

22． 06%、19． 53%、32． 46%、25． 9%、33． 4% 和 21． 07%。相较之下，有不到一半的硕士生表示，

每周有 1 － 2 次锻炼身体的时间，认为自身作息饮食规律、拥有健康的生活方式( 比例分别为

47． 64%和 43． 06% ) 。

图 1 硕士生生活及心理健康状况

博士生的情绪状态和心理压力情况与硕士生相比稍有差异。博士生中同意睡眠状况一直

不好、心情经常比较郁闷、到了博士阶段知心朋友越来越少、经常无端感觉烦躁、压力越来越大

以及很少有事情能让自己高兴的比例分别为 25． 82%、28． 69%、44． 43%、35． 95%、42． 80% 和

30． 86%，比例均显著高于硕士生。相较之下，有 46． 19%的博士生表示每周有 1 － 2 次锻炼身体

的时间，40． 81%的博士生同意自身作息饮食规律、拥有健康的生活方式，比例均低于硕士生。
总体而言，相较于硕士生，博士生在睡眠状况、心情郁闷度、交友情况、烦躁度、生活压力和心态
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方面问题更为突出，表明博士生的情绪状态欠佳，心理压力更大; 博士生通过身体锻炼和饮食等

来调整自身状态的比例略低于硕士生。具体结果如图 2 所示。

图 2 博士生生活及心理健康状况

综合硕士生和博士生的调查结果，研究生群体中有约四分之一的学生存在较大的心理压

力，并且这种心理压力主要反映在睡眠、心情、社交当中。
( 二) 研究生心理压力影响因素

1． 研究生压力水平影响因素

针对研究生心理压力的成因，问卷将研究生阶段最为常见的压力影响因素分为五大类:

( 1) 学业压力，如课题和发表论文; ( 2) 生活压力，如长时间的单调生活; ( 3) 情感压力，如家庭和

婚恋压力; ( 4) 社交压力，如人际关系问题; ( 5) 其他压力。调查发现，硕士生和博士生的首要压

力来源均为学业压力( 硕士生占比为 67． 71%，博士生占比为 78． 98% ) ，其次是长时间的单调生

活( 硕士生占比为 15． 13%，博士生占比为 8． 67% ) ，具体情况见图 3。综合影响研究生压力水

平的各种因素，大部分来自于社会环境性压力源，属于一般单一性生活压力，其中学业压力是研

究生心理压力的主要方面，博士生的学业压力相较于硕士生显著增加。

图 3 研究生压力水平影响因素

2． 学业压力对研究生情绪状态的影响

为进一步印证研究生心理压力的主要影响因素为学业压力，本文对研究生情绪状态与其学

习现状进行了交叉分析。研究发现，不同情绪状态的研究生在对学习现状的评价方面差异显
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著。如表 1( 见下页) 所示，随着研究生对其学习状态满意度的降低，对“心情经常比较郁闷”这一

评价的认可程度增高。在对学习现状不满意的硕士生中，选择“心情经常比较郁闷”的比例( 21．
59% ) 是对学习现状满意中选择此项硕士生比例( 2． 88% ) 的 7 倍。在对学习现状不满意的博士生

群体中完全同意“心情经常比较郁闷”的比例( 21． 31% ) 是对学习现状满意中选择此项博士生比例

( 4． 62% ) 的 5 倍; 选择“比较同意心情经常比较郁闷”的比例( 40． 33% ) 也达到对学习现状满意中

选择此项博士生比例( 4． 62% ) 的 9 倍。这一结果表明，研究生对学习现状的满意程度极大地影响

着其情绪状态，进一步印证了研究生的心理压力主要来自于学业压力的结论。
表 1 不同学习现状满意度研究生的情绪状态评价 单位: %

学习现状

满意度

完全不同意心情

经常比较郁闷

博士 硕士

不太同意心情

经常比较郁闷

博士 硕士

一般

博士 硕士

比较同意心情

经常比较郁闷

博士 硕士

完全同意心情

经常比较郁闷

博士 硕士

满意 38． 73 36． 73 32． 37 34． 07 19． 65 21． 02 4． 62 5． 31 4． 62 2． 88

比较满意 13． 52 17． 29 33． 02 38． 54 35． 95 31． 78 14． 36 10． 99 3． 14 1． 40

不满意 2． 30 3． 86 7． 54 12． 08 28． 52 33． 16 40． 33 29． 31 21． 31 21． 59

迷茫中 1． 92 4． 49 14． 56 19． 71 39． 46 38． 14 25． 29 29． 01 18． 77 8． 65

对选择“不满意”或“迷茫中”的样本进行深入调查，分析其主要因素。共有 566 位博士生

和 1 013 位硕士生对学习现状“不满意”或处于“迷茫中”。调查结果如图 4 所示，“课题研究进

展不顺利，担心不能正常毕业”是研究生对学习现状不满意的主要因素，在博士生群体当中尤

为突出( 占比高达 54． 24% ) ，结合博士生和硕士生培养目标的不同，这一差异可能源于博士生

更为注重科研成果。“对毕业后的前途很担忧”是硕士生存在的主要问题，占比达 37． 02%，远

高于博士生。随着研究生群体规模的日益扩大，硕士生相较于博士生面临着更加严峻的就业形

势和未来规划压力，选择继续深造还是就业是许多硕士生面临的迫切问题。除此之外，硕士生

“对研究方向不感兴趣”的比例相较于博士生更高，硕士生由于学习年限较短，在研究内容方面

缺乏“试错”机会，可能导致匆忙选择的研究方向与兴趣和能力不符。

图 4 研究生学习现状不满的原因

( 三) 研究生压力影响因素回归分析

为了进一步确定心理压力因素对研究生群体心理压力情况的影响大小，对数据转换处理后

进行回归分析。选取学业压力( 学习现状满意度的五级评分) ，生活压力( 0，1 变量) ，情感压力

( 0，1 变量) ，社交压力( 0，1 变量) 等压力因素为自变量，加入年级为控制变量，分别在硕士生和

博士生样本中对心理压力水平进行线性回归，具体结果见下页表 2。
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表 2 研究生压力水平影响因素回归分析

博士生压力水平 硕士生压力水平

常量
1． 748＊＊＊

( 0． 086)

1． 538＊＊＊
( 0． 065)

年级
0． 126＊＊＊

( 0． 019)

0． 170＊＊＊
( 0． 029)

学业压力
0． 458＊＊＊

( 0． 028)

0． 467＊＊＊
( 0． 019)

生活压力
0． 208＊＊＊

( 0． 094)

0． 292＊＊＊
( 0． 047)

情感压力
0． 248＊＊＊

( 0． 112)

－ 0． 042
( 0． 071)

社交压力
0． 279

( 0． 198)

0． 256＊＊＊
( 0． 095)

调整 Ｒ 方 0． 212 0． 144

回归结果表明: ( 1) 年级越高，研究生的压力水平越高，且年级对硕士生的心理压力影响作

用大于博士生，结合上文对学习现状不满意因素的调查，这一结果可能是由于随着年级增长，硕

士生对于未来的不确定性和压力相较于博士生更为突出。( 2) 学业压力越大，对学习现状越不

满意，心理压力水平越高，且相比于博士生，学习现状满意度对硕士生的影响更大。( 3) 生活压

力对研究生心理压力水平存在显著影响，且对博士生的影响弱于硕士生。( 4) 情感压力显著影

响博士生心理压力水平，但对硕士生影响较弱，原因可能是由于随着年龄增长，部分博士生情感

问题更加突出，且部分博士生拥有自己的家庭，情感支持需求更大。( 5 ) 社交压力对研究生心

理压力水平存在显著影响，但对博士生影响较弱，博士生相较于硕士生拥有更多人生阅历，因此

在社交关系处理上可能有更为丰富的经验。

三、研究生心理压力应对策略

( 一) 研究生压力应对方式调查

本问卷要求研究生选择三种最常采用的压力应对方式并进行排序，之后统计每种应对策略

的综合得分①。结果显示，博士生和硕士生最常选用的解压方式均为向亲戚、朋友、同学倾诉，

其次为睡觉、参加文体活动、查看书籍资料的相关知识、向恋人倾诉。相较于硕士生，博士生更

倾向于通过向恋人倾诉和参加文体活动来缓解压力。逛街、向专业人士或机构求助、通过网络

倾诉、通过吸烟、喝酒、吃东西等来发泄也是较为常用的心理压力应对策略。只有少数研究生会

选择向导师或辅导员倾诉，调查结果见下页图 5。
值得注意的是，虽然绝大多数研究生会主动采取措施应对心理压力，但仍有部分研究生应

对方式较为消极，“闷在心里自己忍受”的得分仍然较高。
结合中介系统对压力的消解作用，我们发现，绝大多数研究生会通过向他人倾诉和求助的

方式来寻求社会支持，即通过社会支持系统消解压力是研究生的首选对策。睡觉、逛街、参加文

体活动、通过吸烟、喝酒、吃东西来发泄等运用生物调节系统来改善自身的生理调整功能，释放

·97·

①选项平均综合得分 = ( Σ 频数 × 权重) /本题填写人次，权重由选项排列位置决定，排序第一的选项赋权为 3，排序第二的赋
权为 2，第三的赋权为 1。



图 5 研究生压力应对方式

压力，也是较为常用的应对方式。部分研究生愿意选择通过查阅书籍资料的相关知识改变自己

的认知，从而通过认知系统对压力进行消解。
( 二) 研究生压力应对方式与压力水平回归分析

为进一步探究不同压力应对方式在缓解心理压力方面的作用，对不同压力应对方式以及研

究生压力水平进行回归分析，回归结果见表 3。
表 3 压力应对方式对研究生压力水平的影响

博士生压力水平 硕士生压力水平

常量
3． 207＊＊＊

( 0． 193)

2． 991＊＊＊
( 0． 108)

查看书籍资料的相关知识
－ 0． 035＊＊

( 0． 019)

－ 0． 045＊＊＊
( 0． 012)

向专业人士、专业机构求助
0． 041

( 0． 027)

－ 0． 021
( 0． 015)

向辅导员倾诉
－ 0． 014

( 0． 065)

－ 0． 092＊＊＊
( 0． 028)

向导师倾诉
－ 0． 142＊＊＊

( 0． 026)

－ 0． 055＊＊＊
( 0． 018)

向恋人倾诉
－ 0． 014

( 0． 017)

0． 015
( 0． 012)

向亲戚、朋友、同学倾诉
－ 0． 014

( 0． 015)

－ 0． 004
( 0． 010)

通过网络倾诉
0． 066＊＊＊

( 0． 026)

0． 071＊＊＊
( 0． 015)

通过吸烟、喝酒、吃东西等来发泄
0． 093＊＊＊

( 0． 023)

0． 078＊＊＊
( 0． 016)

睡觉
－ 0． 016

( 0． 015)

0． 030＊＊＊
( 0． 009)
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续表

博士生压力水平 硕士生压力水平

闷在心里，自己忍受
0． 192＊＊＊

( 0． 017)

0． 156＊＊＊
( 0． 011)

参加文体活动
－ 0． 048＊＊＊

( 0． 015)

－ 0． 030＊＊＊
( 0． 010)

逛街
0． 010

( 0． 019)

－ 0． 017
( 0． 011)

其他
－ 0． 007

( 0． 019)

0． 006
( 0． 012)

Ｒ2 0． 155 0． 168

回归结果表明，不同压力应对方式对研究生心理压力水平存在不同影响。对于硕士生和博

士生，查阅书籍资料的相关知识、向导师倾诉、参加文体活动均能显著降低心理压力水平( 与压

力水平呈负相关) ，这些应对方式分别通过调整自我认知、寻求社会支持、调整生理状况对压力

进行消解。而通过网络倾诉、通过吸烟、喝酒、吃东西等来发泄以及闷在心里自己忍受等应对方

式反而会加重心理压力，不利于心理压力的疏解。这一结果进一步印证了积极应对方式的有效

性以及消极应对方式的危害性。此外，对于硕士生而言，向辅导员倾诉也是应对心理压力的有

效措施。
对比硕士生和博士生，最为有效的缓解压力对策分别是向辅导员倾诉和向导师倾诉。这一

结果具有很强的指导意义。辅导员和导师是研究生最常接触的对象之一，他们最为了解研究生

个体的情况，由于自身经验和经历的相似性，他们对研究生具有特殊的影响力，在研究生心理压

力发现和疏解方面具有显著优势。研究生向辅导员和导师倾诉，不仅能够获得社会支持，还能

够在他们的指导和帮助下正确评估自己的实力，加强对自己的认知，通过认知系统和社会支持

系统共同消解压力。因此，针对不同时期研究生可能存在的各种压力，辅导员和导师应当发挥

自身优势，做耐心的倾听者、理智的开导者，帮助研究生渡过心理难关。

四、结论与建议

结合积极心理学知识和调查结果，研究生心理压力成因和对策有以下几个特点: ( 1 ) 社会

环境性压力源是研究生心理压力的主要压力源，研究生心理压力多为一般单一性生活压力，并

且这种心理压力会反映在睡眠、心情、社交当中。( 2) 学业压力位居研究生心理压力成因首位，

研究生对学习现状的满意程度极大地影响其情绪状态，且博士生的学业压力相较于硕士生显著

增加。( 3) 生活压力对研究生心理压力水平存在显著影响，情感压力对博士生影响较为显著，

而社交压力对硕士生影响较为显著。( 4) 通过社会支持系统消解压力是研究生的首选对策，生

物调节系统和认知系统在应对心理压力的过程中也起到了不可忽视的作用。必须看到仍有部

分研究生采取了较为消极的心理压力应对方式。
针对研究生群体心理压力成因的特点和压力应对策略的有效性，以高校心理健康教育工作

为立足点，笔者提出以下几点建议。
1． 促进沟通，为研究生构建良好的社会支持系统

亲密的和可信任的关系是压力的有效缓冲器。研究生首选的心理压力应对方式是通过倾

诉获得社会支持，倾诉对象往往是家人、朋友、恋人、同学等关系较为密切的人，但与此同时，距
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离因素、交往压力等阻碍了研究生的倾诉过程。因此，高校应当营造良好的沟通氛围，为研究生

提供良好的沟通环境，打通社会支持渠道。在社会支持系统中，高校还应当加强辅导员队伍建

设，着重提升辅导员心理健康知识水平和实务能力，发挥辅导员在疏解研究生心理压力方面的

优势和作用。
2． 关注导学关系，建立良好的师生关系

学业压力是研究生面临的主要压力源，导师作为研究生培养的第一责任人，在研究生的学

习科研方面起着至关重要的作用，良好的师生关系能够在很大程度上降低压力源对研究生的影

响，向导师倾诉是缓解研究生心理压力的有力措施。然而，当前研究生群体较少通过向导师倾

诉来缓解心理压力。因此，高校应加大对导学关系建设的关注度，建立“导师谈话制度”，鼓励

导师在学术科研指导的同时主动关注学生的心理健康，充分发挥导师在研究生心理压力应对中

的积极作用。
3． 完善平台，建立健全研究生心理健康教育体系

高校应加强心理健康教育师资队伍建设，积极开展研究生心理健康普查、心理健康教育、心
理咨询和危机干预等工作，根据研究生群体心理压力的特点提供有针对性的心理健康帮扶，引

导学生采用积极应对的方式缓解心理压力，避免错误应对导致的压力增大。查看书籍资料的相

关知识能够显著降低心理压力水平，同时也是研究生较常采取的心理压力应对方式之一。因

此，高校应为研究生自身进行心理健康相关知识学习提供资源和条件，提升研究生的自我效能

感和认知能力，为研究生进行主动的心理压力疏解创造条件。
4． 注重培训，提升研究生的就业竞争力

对于硕士生而言，“对毕业后的前途感到迷茫”是引起他们对学习现状不满意的主要因素

之一，并进一步导致了心理压力。因此，高校有必要在硕士阶段开展一系列促进研究生自我认

识的就业指导培训课程和职业生涯规划课程，充分利用校内校外资源为研究生提供广泛的就业

信息，通过校园招聘会、实习等方式，让研究生有更多的机会了解和接触社会，从而缓解对未来

的迷茫感，增强自我信心。
5． 重视健康，营造强身健体的良好氛围

参加文体活动能够显著降低心理压力水平，是舒缓压力的有效措施，然而，超过一半的研究

生缺乏有效的体育锻炼和健康的生活方式。因此，高校应建设更多、更好的体育设施，通过支持

研究生文体社团、举办“文体活动月”等方式，为研究生提供更多体育锻炼的时间和机会，提高

研究生的身体素质和健康水平，促进研究生健康生活方式的习惯养成，以增强生物调节系统的

压力消解作用。
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