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摘  要 

随着社会的发展与竞争的增加，大学生出现心理焦虑情况已是较为普遍的现象。本文以即将步入大四的

学生为对象，引入拉扎勒斯(Lazarus)的压力与应对理论作为分析框架，该理论认为焦虑的产生源于个体

对压力源的“初级评估”(判断事件是否构成威胁)与“次级评估”(判断自身应对资源是否充足)的交互

作用。基于此，本文首先探讨大四学生焦虑的整体特征，再从学业压力、就业迷茫、自我认知偏差、同

辈压力及未来不确定性等方面分析多维因素——这些因素分别对应压力源、初级评估偏差与次级评估缺

陷；最后结合大四学生的特有阶段特征，从个人、学校、社会三个层面提出针对性策略，构建全方位心

理支持体系，帮助大四学生缓解焦虑，实现心理健康发展。 
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Abstract 
With the development of society and increasing competition, psychological anxiety among college 
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students has become a common phenomenon. This paper focuses on students who are about to en-
ter their senior year and introduces Lazarus’ Stress and Coping Theory as the analytical framework. 
This theory holds that anxiety arises from the interaction between an individual’s “primary ap-
praisal” (judging whether an event constitutes a threat) and “secondary appraisal” (judging whether 
one’s own coping resources are sufficient) of stressors. Based on this, the paper first explores the 
overall characteristics of anxiety among senior students, and then analyzes multi-dimensional fac-
tors from aspects such as academic pressure, employment confusion, self-cognitive bias, peer pres-
sure, and future uncertainty—these factors correspond to stressors, primary appraisal biases, and 
secondary appraisal deficiencies respectively. Finally, combined with the unique stage characteris-
tics of senior students, targeted strategies are proposed from the individual, school, and social lev-
els to build a comprehensive psychological support system, helping senior students alleviate anxi-
ety and achieve mental health development. 

 
Keywords 
Anxiety, Senior College Students, Cause Analysis, Coping Strategies, Mental Health 

 
 

Copyright © 2025 by author(s) and Hans Publishers Inc. 
This work is licensed under the Creative Commons Attribution International License (CC BY 4.0). 
http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/ 

  
 

1. 引言 

大四学年作为高等教育阶段的收官环节，既是大学生对四年学术积累进行系统性梳理与深化的关键

时期，更是个体从校园走向社会的重要转折阶段。这一特殊时期的学生正处于角色转换的临界点：他们

既要完成毕业论文的撰写与答辩、处理剩余课程的学业收尾，又需面对简历投递、笔试面试、职业规划

等一系列就业挑战，同时还可能经历情感关系的重新审视与调整。多重任务的叠加使大四学生普遍处于

高强度的心理应激状态，这种状态如同无形的枷锁，不断考验着他们的心理承受能力。 
基于拉扎勒斯的压力与应对理论[1]，大四学生的焦虑本质上是“压力源–评估–应对”动态失衡的

结果：当毕业论文压力、就业竞争等外部压力源(潜在威胁)被个体感知为“超出自身应对能力”(初级评

估为“威胁”)，且个体认为自己缺乏足够的支持资源(次级评估为“应对无效”)时，焦虑情绪便会被激

活并持续强化。相关实证研究数据显示，大四学生的焦虑水平在整个大学阶段呈现峰值特征。有调查表

明，超过 65%的大四学生存在不同程度的焦虑情绪，其中近 20%达到中度及以上焦虑水平[2] [3]。这种焦

虑并非单一因素作用的结果，而是学业压力(如论文创新度不足、答辩通过率担忧)、就业压力(如岗位竞

争激烈、理想与现实差距)、情感压力(如异地恋考验、未来规划分歧)等多维度压力源交织作用的产物。

长期处于高焦虑状态不仅会导致注意力分散、记忆力下降等认知功能受损，还可能引发失眠、抑郁等心

理问题，甚至对个体的社会适应能力产生深远的负面影响—部分学生因过度焦虑而出现求职拖延、社交

退缩等行为，严重阻碍了其顺利从学生角色向职业人角色的过渡。 
深入剖析大四学生焦虑情绪的生成机制，并据此提出具有针对性的干预策略，具有三重现实意义：

对学生个体而言，有助于提升其心理调适能力，为顺利步入社会奠定坚实的心理基础；对高校而言，能

够为优化心理健康教育体系提供实证依据，推动心理健康服务从“被动应对”向“主动预防”转变；对

社会层面而言，可助力培养更多心理素质过硬的青年人才，为社会发展注入稳定的人力资源动力。因此，

开展大四学生焦虑成因及对策研究，既是回应现实需求的必然选择，也是深化高等教育改革的重要课题。 
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2. 大四学生焦虑的多维成因分析(基于压力与应对理论) 

2.1. 学业压力——压力源强度与应对资源不足的冲突 

毕业论文是检验四年来学生学习情况的重要手段，包括从题目选定、实验设计到最后的研究总结等

一系列全部由学生独立完成的全流程研究。从这个过程就能看出其系统性的难度所在，比如，在选题上

就需要兼顾学术价值与现实意义；而实验上就很可能要经历无数次的失败和打击[4]。此外，从 2025 年开

始施行的新规进一步加重了毕业论文的工作量，其中就包含将不定期抽查已经完成毕业论文的情况，若

论文有抄袭或被代替写作情况，则将直接吊销毕业证书，并且在接下来 3 年都不允许再次申请毕业证或

者学位证[5]。 
从压力与应对理论的初级评估视角看，毕业论文的高难度与严苛惩罚机制被学生感知为“高威胁事

件”；而次级评估中，学生常因缺乏系统的科研训练(如实验设计能力不足)、时间管理技巧欠缺，产生“无

法应对”的判断，进而引发焦虑。研究表明，学业韧性较弱的学生群体在学习过程中面临的困难较多，

这些困难会使学生容易累积困惑感知而造成认知超载[6]，如一项针对大学生开展的研究调查显示，近七

成(72.6%)大学生因其学业压力大而引起焦虑情绪存在心理障碍的概率会增加[7]。 

2.2. 就业迷茫——现实压力与自我决定失衡的双重冲击 

目前大学毕业生就业市场的竞争压力使其面临的就业选择成为了一个巨大的焦虑来源[8]。一方面是

因为学校教学的大多数本科生并不能够做到完全按需培养、满足企业需要，学生缺少实践经验而与用人

单位需求存在差距。另一方面则是大学生自身对专业的职业规划出现失衡，即自己是想要专业的岗位还

是高薪的岗位等。除了与自身的规划有所偏差，也面临着大大小小的选择，比如留在大城市或者回农村

就业？去做自己真正喜欢的工作还是去实现自己的生活目标？ 
从压力与应对理论看，就业市场的“高竞争”是核心压力源，而学生对“自我职业需求”的模糊认

知(如不清楚兴趣与能力匹配度)会导致初级评估偏差(将“暂时未就业”误判为“人生失败”)；同时，学

校职业指导的缺失会削弱学生的应对资源，使次级评估倾向于“无力改变现状”，加剧焦虑。据中国青

年报社调查，67.9%的求职毕业生希望能从学校获得职业心理方面的指导，其中“如何认识自我”以 55.9%
的支持率成为他们想要的第一件事，由此反映出大四学生迫切希望得到学校对个人就业定位的支持[9]。 

2.3. 自我认知偏差——评估体系失衡与应对效能不足 

刚进入大四阶段的同学将开始重新认识自己、准确定位自己的人生目标，在理性和感性之间纠结徘

徊，其中有些同学处于严重的认知失调状态，一方面，对自己有着很高的要求，如要考上重点大学的研

究生或进入名企等。但另一方面又因各方面学业表现不好、综合能力不强、人际交往不好而处于焦虑、

消极的状态中，甚至会将此归结为对自己的否定，对现实有一种无知无觉的状态。 
从压力与应对理论看，自我认知偏差本质上是“初级评估标准扭曲”(如用“绝对完美”衡量自身)

与“次级评估效能低下”(因一次失败否定全部能力)的叠加。当学生将“考研失利”“面试失败”等单

一事件评估为“自我价值否定”，且认为自己“无法改进”时，焦虑会转化为长期自我怀疑。这样一来，

学生便会产生扭曲的认知和否定，严重影响到学生对自己能力的客观认知，也直接影响着学生对挫折问

题的态度和行为表现，不利于学生今后的成才与发展。 

2.4. 同辈压力——社会比较偏差与应对资源孤立 

在群体环境中成长起来的大学生，特别在将要迈入社会的大四阶段，“比较”会表现得格外突出。
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作为大四学生，在周围人陆续都出现如考研上岸、得到大厂 offer、发表论文、制定留学计划等消息后，

下意识地就会跟同学进行横向比较，并且有些时候即使是自己自身也比其他同龄人优秀，却依然会因为

其他人更优秀，而产生一定的焦虑心理。 
从压力与应对理论看，同辈的“成就信号”(如考研上岸)是隐性压力源，而学生的“绝对化比较”(如

“必须比所有人优秀”)导致初级评估偏差(将“差异”视为“差距”)；同时，缺乏正向社会支持(如无人

引导“个性化发展”理念)会减少应对资源，使次级评估陷入“无法超越他人”的焦虑循环。这种“内卷”

行为会让一些大四学生对自己的计划产生怀疑，例如原本十分有把握可以实现的考研计划，却因进度上

落后于其他人而感觉十分焦急。原本人生有了确定性的规划，却因同龄人对未来的思路比自己清晰，而

产生动摇。同时还会通过其他种种比较，对自己的现状产生一定程度的怀疑和否定，这方面的负面影响

会伤害到学生们的情绪及对人生的判断，让一些学生的选择极易发生偏差[10]。 

2.5. 未来的不确定性——多重选择压力与应对框架缺失 

大四处于大学生的重要时间节点，意味着学生将面临升学(考研)、就业创业、出国深造、考公务员等

不同路径的选择。不论是选择哪个路径，都将决定学生毕业后人生的走向，乃至生涯的长期发展方向。

可是在这个现实情况下，由于外界信息不对称、现实环境不稳定、残酷的竞争态势等种种因素，让大学

生成为了岌岌可危的对象。 
从压力与应对理论看，“多重路径选择”是复合型压力源，而“信息不对称”(如不了解考研复试流

程、公务员招录标准)会导致初级评估混乱(将“选择多样性”视为“选择困难”)；同时，缺乏“决策框

架指导”(如如何权衡兴趣与稳定性)会降低应对效能，使次级评估倾向于“无论选什么都会后悔”，引发

持续性焦虑。如学生可能会反复进行的思考问题有：如果考研考不上该咋办？找不到合适的工作怎么办？

出国留学是不是自己可以在短期内融入新环境找到归宿感？等等这样一系列的问题都会让学生对自己的

未来产生了很大程度的迷茫与不确定，对学生的心理状况产生极大的压力，并进一步成为一种长久性的

焦虑情绪。而迷茫的人必然看不到路，自然也就看不到未来目标了，这时候更加需要有效的疏通和疏导

的支持体系来帮助学生破局解困。 

3. 多维度的焦虑应对策略(基于压力与应对理论的操作化设计) 

3.1. 个人层面——优化评估方式与提升应对效能 

3.1.1. 制定科学的学业规划(针对“学业压力应对资源不足”) 
具体操作：每周一上午用30分钟拆分毕业论文任务(如本周完成3篇核心文献精读并撰写综述提纲)，

每天晚间用 10 分钟复盘任务完成度，结合“番茄工作法”设置 25 分钟专注时段(如 9:00~9:25 查阅文献，

休息 5 分钟后继续) [11]，避免任务堆积。若遇到实验数据异常等问题，立即记录在“问题清单”上，每

周三下午集中向导师请教(提前准备 3 个具体问题，如“如何优化 PCR 反应条件”)，将“无法解决”的

焦虑转化为“逐步解决”的行动。 

3.1.2. 理性规划职业发展(针对“就业压力评估偏差”) 
具体操作：第一步，用“SWOT 分析法”列出自身优劣势(如“优势：擅长数据分析；劣势：公开演

讲能力弱”)，结合学校就业中心的“霍兰德职业测评”报告，明确 3 个匹配度较高的职业方向(如“数据

分析师、市场调研专员”)；第二步，每周五下午花 1 小时浏览“国家大学生就业服务平台”，跟踪目标

行业的 3 家企业招聘动态(如记录某公司“数据岗”的技能要求)，并标注与自身能力的差距(如“需补充

Python 技能”)；第三步，每月参加 1 次行业分享会(如线上“数据分析职场沙龙”)，向从业者提问具体
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问题(如“应届生如何快速适应岗位”)，减少“信息不对称”带来的焦虑。 

3.1.3. 重构自我认知，培养积极心态(针对“自我评估偏差”) 
具体操作：每天睡前用 5 分钟填写“双维度日记”：左侧记录“今天的小成就”(如“完成论文引言

写作”)，右侧记录“可改进之处”(如“文献查阅效率需提高”)，避免单一负面评价；当出现“我肯定

考不上研”等消极想法时，立即反问自己“有哪些证据支持这个想法？”(如“模拟成绩在稳步提升”)，
用事实修正认知偏差；每月与 1 位信任的学长学姐深谈 1 次，了解其“失败经历”(如“考研二战才上

岸”)，理解“挫折是常态”，增强应对信心。 

3.1.4. 建立支持系统，缓解心理压力(针对“应对资源孤立”) 
具体操作：组建 3~5 人的“同行小组”(如考研战友、论文同组同学)，每周日晚开展 1 次“15 分钟

吐槽会”，轮流倾诉本周焦虑(如“论文选题被导师否定”)，其他人仅倾听不评判；同时，约定共同活动

(如每周三晚上一起去操场跑步 30 分钟)，通过运动释放压力；若焦虑持续超过 2 周(如连续失眠)，主动

联系学校心理咨询室(提前预约“学业压力专项咨询”)，获取专业指导。 

3.2. 学校层面——完善支持资源与优化评估引导 

3.2.1. 完善毕业指导方案，加强实践教学(针对“学业应对资源不足”) 
具体操作：每月开设 2 次毕业论文“问题诊所”，按选题、实验设计、数据分析等模块分组，由专

业教师坐诊解答(如周三下午针对“实验数据不理想”主题，安排 3 名有相关研究经验的教师提供具体解

决方案)；与合作企业共建“论文–实践”融合项目，允许理工科学生将企业实习中的实际问题作为论文

选题(如某生物工程专业学生以实习企业的“废水处理工艺优化”为课题，企业工程师参与指导)，既降低

论文难度，又提升实践能力。 

3.2.2. 加强就业指导，提供个性化服务(针对“就业评估偏差与资源不足”) 
具体操作：构建“1 + 1”就业指导模式——每位大四学生配备 1 名“学业导师 + 企业导师”：学业

导师每月 1 次一对一辅导(如用“职业锚测试”帮学生明确核心需求)；企业导师(如合作企业 HR)每 2 周

开展 1 次“岗位拆解课”(如拆解“产品经理”的日常工作内容)；开设“模拟面试工作坊”，按“简历初

筛–群面–单面”流程实战演练，教师当场点评(如“自我介绍需突出与岗位匹配的经历”)，提升学生应

对信心。 

3.2.3. 关注心理健康，建立心理干预机制(针对“评估偏差与应对无效”) 
具体操作：开设“大四焦虑应对”必修课(8 课时)，通过案例讨论(如“如何应对考研失利的同辈压

力”)、角色扮演(如“模拟与父母沟通职业选择”)，教学生识别不合理认知(如“必须进大厂才成功”)；
建立“心理委员–辅导员–心理咨询师”三级预警机制：心理委员每周收集宿舍同学“焦虑信号”(如
“连续一周熬夜”)，辅导员对重点学生进行 1 次访谈，心理咨询师提供“24 小时线上紧急咨询”，确保

焦虑情绪及时疏导。 

3.3. 社会层面——优化压力环境与拓展支持资源 

3.3.1. 完善就业市场，提供更多就业机会(针对“外部压力源强度”) 
具体操作：政府联合高校推出“实习补贴计划”，对接纳大四学生实习的中小企业给予每人每月 1500

元补贴(连续实习 3 个月以上)，并要求企业指定导师提供职业指导；建立“行业–专业”匹配数据库，实

时更新各行业岗位需求与高校专业培养方案的匹配度(如计算机专业与人工智能岗位的技能匹配清单)，
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供学生查询参考，减少“盲目求职”的焦虑。 

3.3.2. 引导社会舆论，减轻社会压力(针对“评估标准偏差”) 
具体操作：主流媒体开设“多元成功”专栏，报道不同职业发展路径的案例(如“大学生返乡创业带

动乡村振兴”“自由职业者的职业规划”)，避免“唯学历”“唯大厂”的单一成功叙事；社区开展“职

场经验分享会”，邀请快递员、教师、创业者等不同职业者讲述成长经历，让学生理解“适合自己的才是

最好的”，缓解“比较焦虑”。 

4. 结论与展望 

大四学生面临着学业、就业、自我认知等多方面的压力，从而形成了困扰学生的焦虑迷雾。通过对

焦虑成因的分析，发现大四学生的焦虑具有专业性、阶段性和复合型特点，需要个人、学校和社会共同

努力，构建全方位的心理支持体系。从个人层面，学生应学会主动调节，制定科学的学习计划，理性规

划职业发展，重构自我认知，建立支持系统。从学校层面，应优化课程设置，加强就业指导和心理健康

教育。从社会层面，应完善就业市场，引导正确的舆论导向。未来将随着心理健康教育的普及和社会支

持体系的完善，大四阶段学生的焦虑问题将可能得到有效缓解。希望每一位即将进入大四的学生都能够

正确认识焦虑，勇敢面对挑战，在人生的关键阶段做出适合自己的选择，突破心灵迷雾，迎接美好未来。 
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