春季大学生常见的心理问题及预防
学生工作处心理咨询中心  朱常昆
一、春季大学生心理疾病呈现高发现象的原因
    每年3-5月份是心理危机的高发期，发病数约占全年的一半。俗话说“菜花黄，人发狂”。季节交替，天气多变，容易影响人的情绪，随着春季转暖，人体生理代谢进入旺盛期，内分泌活动变化增强，处在青春期的大学生容易产生情绪波动，尤其是敏感、多疑、有焦虑特质的学生可能心生抑郁，甚至产生轻生念头。进入3月份以来，已有部分高校陆续发生了多起学生因心理问题而自残或自杀的事件。此外，寒假中学生的各种情感冲突更加凸显，开学后新的学习压力和人际挫折接踵而至，会进一步加重部分学生的心理问题。造成这种现象的主要原因如下： 

    1、春天气压较低，容易引起人脑分泌的激素紊乱，造成心理机能的混乱，从而诱发焦虑症、躁狂症、精神分裂症等心理疾病。 

    2、春季云雾蒙蒙、阴雨连绵的天气是引发抑郁症的外部因素。   

    3、春天多变的气候会使人的情绪波动较快，容易烦躁不安，从而增大了引发心理疾病的概率。   
    4、春季万物复苏，人体大脑对外界刺激比较敏感，容易出现情绪不稳定。 

    5、“一年之计在于春”，春天是一年的开始，有些人会急于改变自我现状，给自己制定较高的目标，从而造成较大的心理压力。 
二、春季大学生心理疾病发作的前兆表现     

    春季心理疾患发病的前兆表现，主要有睡眠障碍和情绪障碍，如失眠、早醒；情绪不稳、浮躁不安；没有明显原因的持续疲乏感，休息后也难以复原；容易为小事发脾气，或常自责，有内疚惑，自我评价过低等。这时如不加以注意，就会引起慢性疲劳综合症、抑郁症、焦虑症、躁狂症、精神分裂症等“心病”。 

三、春季，哪些大学生的心理健康问题应该被特别关注？     
    1、遭遇突发事件，如家庭发生重大变故、个人或家人发生不幸，或身边同学亲友遭遇突发事件的学生。 

    2、患严重身体疾病，治疗周期长，个体感觉痛苦，仍在校坚持学习的学生。 
    3、既往有伤人、自伤、轻生未遂史或家族中有轻生者的学生。
    4、正在服用精神类药物控制病情以及曾患心理疾病休学、病情好转又复学者。   
    5、性格过于内向、孤僻、社会交往很少，缺乏社会支持者。 

    6、严重环境适应不良导致心理或行为异常者。 
    7、家境贫困、经济负担重、自卑感强烈者。 

    8、身体出现严重疾病，个人很痛苦，治疗周期较长者。 
    9、人际关系失调或个人感情受挫后出现心理、行为异常的学生。 

    10、因学习困难或就业困难而出现心理、行为异常的学生。 
    11、因各种原因受处分、留级、休学后复学、经常旷课或联系不上的学生。 

    12、因生活适应、自我适应等问题产生的适应不良，导致心理、行为异常的学生。 
    13、家庭功能不良者。如单亲家庭(包括离异家庭、丧亲家庭、非婚生子女家庭等)、重组家庭、无双亲家庭(包括领养、长期寄养、孤儿等)。 
    14、患有各种程度心理障碍或心理疾病，仍在校坚持学习的学生。 

    15、迷恋上网或形成其它不良习惯的学生 。 

16、因其它各种问题，如家庭不和睦、性格孤僻、价值观冲突、性困扰、对社会不良现象存在困惑等等，出现心理、行为异常的学生。 

四、预防和调节的措施
   1、调节情绪，保持良好心情 。
   2、及时化解心理压力，提高抗压能力。 
   3、维护良好人际关系，完善心理支持系统 。
   4、培养兴趣爱好，发展特长 。
   5、增强自我意识，制定合理目标，做到自知、自信 。
   6、掌握基本的心理调适方法（如多晒太阳、多运动、多聊天等） 。
   7、自己无法调节时，及时寻求专业人士的帮助。 

