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摘  要：人际关系困扰在大学生各类心理问题中居于首位，论文通过分析大学生人际关系的现状、特点和成因，提出构建

和谐人际关系的路径，对于解决大学生人际困扰、促进身心健康发展行之有效。

Abstract: Interpersonal relationship distress ranks first among various psychological problems among college students. By 
analyzing the current situation, characteristics, and causes of college students’ interpersonal relationships, this paper proposes ways to 

build harmonious interpersonal relationships, which is effective in solving college students’ interpersonal distress and promoting the 

development of physical and mental health.
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1 引言
大学生人际关系，广义上是指与大学生有关的一切人际

联系；狭义上是指大学生在校期间和周围有关个体或群体相

处及交往所形成的关系，主要包括师生关系、同学关系、家

庭关系及其他人际关系等。大学生正处于青年发展时期，在

生理、心理和社会化方面逐步走向成熟，渴望通过人际交往

获得友谊，满足爱与归属的需要。大学生又表现为自我封闭

的孤独感与强烈交往需要、独立性与依赖性、自尊与自卑、

渴望满足新需求与未能如愿等相矛盾的心理特点。因此，大

学生人际关系问题相比其他年龄段的群体更加复杂突出。

2 大学生人际关系特点

2.1 人际交往动机复杂，个人主义、功利主义显著
社会的激烈竞争对大学生的世界观、人生观和价值观以

及为人处世的方式产生深刻影响。社会主义市场经济发挥人

的自主性，促使人们追求利益最大化，导致大学生对人际关

系的定位趋于现实和功利。大学生在人际交往中往往把个人

利益放于首位，既重视自身的物质利益又关心自我的精神价

值追求。学习、工作及社会实践活动常常以是否对自身有利

为标准；人际交往中，无论是选择交往对象还是参加社交活

动，往往以是否对自身有利为出发点；个人主义、利己主义、

功利主义表现鲜明。

2.2 人际交往个体差异显著，不同阶层背景的学生

表现不同
大学生来自不同的生活环境和成长背景，人际交往模式

表现不同。家庭环境优渥的学生，待人接物自信大方，积极

活跃；但过于以自我为中心，往往表现出唯我独尊，缺乏同

情心和同理心。而家庭经济状况不好或来自偏远农村的大学

生，往往自卑胆怯，在人际交往中表现得被动敏感，小心谨

慎，不敢表达真实情感和心理需求，无法获得真诚的友谊。
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这部分学生会把全部精力用在学习上，社会性较差，往往表

现为自我封闭，社交回避。同时，社会阶层分化形成了以经

济条件为基础的人际关系圈，也成为大学生人际交往的一个

特点。

2.3 人际交往障碍普遍存在，缺乏处理人际关系的

能力和技巧
大学生人际交往障碍主要表现为缺乏人际交往动机、意

愿和技巧，不愿交往、不敢交往、不会交往。大学生心理发

展不成熟，没有形成相对稳定的自我认知。他们不能准确定

位自我；对他人缺乏客观了解和正确认识，缺乏明辨是非的

能力；交往中感性重于理性，往往凭主观意识、个人情绪来

处理各种人际问题。大学生社会阅历普遍较浅，人际交往的

知识和经验匮乏，对人际交往的内涵、意义和技巧缺乏理解，

处理人际关系的能力有限。

2.4 宿舍人际关系困扰突出
大学生人际关系问题中最突出的是宿舍人际关系困扰，

女生宿舍关系问题尤其严重。由于来自不同地域，家庭背景、

成长环境、风俗习惯不同，大学生在日常生活、学习中难免

会发生冲突、产生摩擦。宿舍成员之间的矛盾日积月累导致

人际关系日益紧张。女生心思敏感细腻，矛盾冲突在女生宿

舍更加明显。大学生彼此生活习惯和作息规律不同、不参加

集体活动、做事不考虑别人感受、个人行为不良等是产生宿

舍人际冲突的主要原因。小团体现象、不良竞争、情感淡漠

等成为宿舍人际关系的主要问题。大学生在集体生活中不能

相互包容、接纳，遇到矛盾不能自我反省、换位思考、适当

妥协，势必影响相互关系。

2.5 师生人际关系疏离
高校教师重教书，轻育人；重科研，轻教学。学生对教

师的期望较高，但角色期待和客观现实之间差距较大。教师

不能有效帮助学生解决学习、工作和生活上的困扰。有的教

师对学生放任自流，疏于监督和管理。多数学生只与班主任

和辅导员接触机会稍多一些，与其他任课老师交流机会很

少。师生之间缺乏沟通和交流，难以相互了解和信任，导致

师生关系松散疏离。大学师生之间道德关系弱化，师生之间

交往的功利性和商业化显著。某些学生凭借自身条件或身

份，与教师和管理人员形成亲密关系，成为学生中的“特殊

阶层”，享有更多优势资源。以利益交换为目的建立的师生

关系，一般无情感成分可言，既是师生关系的严重扭曲，又

影响其他同学得到公正对待。

2.6 网络虚拟化社交替代真实世界的人际联系
网络信息技术的发展和普及给大学生带来更多的交友渠

道和平台。有些大学生由于自身人际交往能力欠缺，现实生

活中缺乏朋友，对网络社交就愈加依赖。他们每天花费大量

时间在虚拟世界里与网友交流互动，逐渐脱离了现实生活，

与身边的亲人、同学、朋友渐行渐远。大学生对网络社交的

依赖减少了其线下生活中“面对面”真实的人际交往，从而

又进一步影响了他们在现实生活中的人际交往能力。这种恶

性循环致使大学生的交际能力更加弱化，如难以向他人展现

真实自我、难以快速融入群体、渴望诉说却有口难言等 [1]。

3 大学生人际关系困扰的原因
3.1 个人原因

大学生个人因素是指个体的人格特质、自身素养、人际

认知、自我观念、身心发展状况等，是人际困扰的根源。大

学生不良人格特质往往表现为自卑、自负。自卑人格在人际

交往中往往表现为回避性或退缩性，自卑感强的学生会过分

在意别人的评价，缺乏与人交往的信心和勇气，交往范围狭

窄。自负人格的大学生往往以自我为中心或具有攻击性，在

人际交往中会挫伤别人的自尊心，造成交往的压抑、紧张，

使人敬而远之 [2]。大学生缺乏必要的人际交往知识和经验，

不会处理人际冲突和矛盾，也是个人素质不健全、交往能力

欠缺的体现。

3.2 家庭原因
家庭教育和家庭环境对大学生独立人格的形成和良好人

际交往能力的建立至关重要。个体的发展与其所在的家庭状

况密切相关。研究发现，当家庭功能不良尤其是青少年感知

到家庭功能不良时，他们对生活的满意度降低，心理幸福感

降低，自尊更低，而且容易出现心理健康问题 [3]。原生家庭

的不良影响是造成大学生人际困扰的重要原因。单亲家庭、

离异家庭、留守家庭及暴力家庭等生活环境中成长的大学

生，幼年时期缺乏关爱、关注和陪伴，不被理解、接纳和肯定，

自身极度缺乏安全感，难以信任他人，心理创伤和阴影会一

直持续到青春期并影响其建立亲密关系，形成人际交往障

碍。家庭功能越好的大学生人际交往困扰越少，他们具有正

面的情绪和积极乐观的心态，遇到问题能积极与人沟通寻求

解决办法，其良好的沟通技巧利于帮助他们与人顺利交往，

建立正常的人际关系 [4]。

3.3 学校原因
学校是学生形成正确观念和良好行为习惯的重要场所，是

个人成长成才的基地。应试教育背景下，中国中小学基础教育

更多注重学科知识的传授、考试技能的训练，忽视对学生综合

素质、健全人格的培养。高校的教育体系同样注重大学生专业

知识的学习和专业技能的培养，忽视大学生身心健康的培育和

综合素养的提升，缺乏学生社会性的养成教育和人文教育，尤

其缺乏人际关系教育，淡漠人际交往的引导和规范。高校缺乏

大学生建立积极人际关系的育人环境，对于大学生人际交往方

面的教育缺乏有效性和针对性。一方面，关于人际交往的课程

内容较少，仅在大学生心理健康教育公共课有所涉及；另一方

面，对大学生有效的人际交往技能实训缺失，导致大学生缺乏

与人和谐相处、解决问题的实践经验和能力。

3.4 社会原因
经济的迅速发展和社会竞争的加剧，多元文化和各种思
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想的影响与渗透，致使大学生思想观念表现出差异性和多样

性。大学生多元价值观与传统价值观产生冲突，多元的价值

标准和价值评价冲击了传统的义利观和道德观。社会主义市

场经济发展的影响导致大学生注重自我发展和自我表现，关

注自我价值与彼此之间的利益关系。人际交往中注重塑造和

体现个人风格，实现个人价值的欲望强烈。在此社会背景下，

大学生很容易淡化集体主义意识，缺乏包容合作精神，在人

际交往中功利主义、实用主义和虚假色彩的交往互动行为增

多，普通同学之间的关系变得疏远冷漠。

4 大学生和谐人际关系的构建路径
4.1 健全人格，加强思想道德修养，提高人际交往

素质和能力
构建大学生和谐人际关系需要从健全人格、加强品德修

养和个性修养做起，提高人际交往素质和人际交往能力。人

格不健全的学生其认知、情感及行为方面会存在某些障碍，

难以与他人正常交往。完善人格，要克服自卑自负心理，培

养积极健康的心理品质。加强思想道德修养和个性修养要求

大学生树立正确的世界观、人生观和价值观，培养诚实守信、

自信乐观、平等友善、包容乐群的品质，满足共同的心理和

情感需要，深化彼此感情。

提高大学生的人际交往素质和人际交往能力，即提高对

他人思想、情感、需要、动机的认识和体验能力，对自己行

为后果的认识能力和对周围人际关系变化的洞察力，自觉适

应周围人际关系变化的能力，自觉通过自己的行为影响人际

关系发展方向和改造人际关系的能力 [5]。

4.2 完善大学生人际关系的认知模式，掌握人际交

往技巧
认知偏差是造成大学生人际关系不和谐的重要因素。完

善人际交往的认知模式要正确认识自我和他人，既不以自我

为中心，骄傲自负，也不盲目迎合别人，失去自我。科学理

性地看待和处理自我与他人的关系，合理调控情绪，提高人

际交往的质量和深度。

良好的人际交往技巧是建立在具有合理共情能力基础之

上的，包括良好的与人交流沟通的行为方式、理解他人的情

绪情感、善于发现别人的优点及接纳差异、包容尊重等。掌

握必要的人际交往技巧需要在人际交往中要学会合理共情，

能够识别、理解和应对他人的情绪情感；积极培养自身的观

点采择能力，设身处地的想象能力；能够换位思考，从不同

角度看问题，接纳自我和他人，宽容理解，适当妥协。

4.3 丰富校园文化建设，积极创建情感交流平台
校园文化是学校所具有的特定的精神环境。高校可以通

过开展形式多样的校园文化交流、组织丰富多彩的学生活

动，普及人际交往知识，宣传构建和谐人际关系的意义；通

过创建情感交流平台，营造和谐的人际交往环境，调动大学

生人际交往的积极性和主动性。大学生在参与活动的过程

中，加强彼此间的情感交流，增进同学之间的友谊，形成团

结互助的团队意识，培养自信乐观的良好心理品质，学会如

何与人相处。健康丰富的校园文化建设有利于良好人际关系

的建立，校园文化环境的好坏也决定着高校学生人际关系是

否能健康发展。

4.4 加强教育者、教育管理者的共情能力
良好的师生关系是大学生和谐人际关系构建的助力。教

师在教学过程中要以公平公正、理解尊重的态度对待所有学

生；关注学生的情绪情感及行为反应；帮助和引导学生在解

决问题中学会理解、包容和换位思考。学生在学会认知和反

思的过程中感受到教师的共情和关怀，从而提高自身的共情

能力，增进师生关系。

高校管理者在管理中要融入人文关怀和情感共鸣，及时

觉察大学生情绪情感的变化，能够以情感人、以情容人，从

而拉近相互间的情感距离，既有利于学校管理工作的顺利进

行，又有助于促进大学生和谐人际关系的建立。

4.5 强化家庭、学校、社会的人文关怀和心理疏导

机制
大学生的心理问题很多源于原生家庭的教养方式和儿童

少年时期心理问题的积累恶变，从而影响大学生建立正常的

人际关系。家庭、学校和社会要注重对大学生的人文关怀，

关注学生的心理需求和情绪情感的变化，以关爱、理解、尊

重、接纳的态度引导其心态良性发展。高校应将人文关怀渗

透到教学、管理、服务的各个环节，从学生成长成才的高度

关心爱护大学生 [6]。

学校和社区要建立健全心理疏导机制，完善心理辅导和

危机干预体系，帮助大学生解决学习、生活中的各种心理问

题，增进大学生心理健康、提高心理素质，使其在潜移默化

中达成心理和谐，形成自我与自我、自我与他人、自我与环

境的和谐相处，从而建立健康和谐的人际关系 [7]。

参考文献
[1] 瞿浩.“00后”大学生人际关系困扰状况初探——以河南省信阳

市部分高校为例[J].文化创新比较研究,2019,3(10):184-185.

[2] 赵平,张晨.关于构建和谐大学生宿舍人际关系的几点思考[J].

科技论坛,2016(3):138.

[3] 宁雪华.大学生挫折容忍力与家庭功能的关系研究[D].南昌:江

西师范大学,2008.

[4] 王淙一,漆昌柱.大学生人际关系与家庭功能的相关性研究[J].

教育学术月刊,2017(9):96-102.

[5] 陈龙图.大学生和谐人际关系构建策略探讨[J].长春理工大学学

报(高教版),2010,5(4):5-6.

[6] 程新桂.共情视阈下“90后”大学生人际关系探析[J].淮北师范大

学学报(哲学社会科学版),2012,33(5):167-171.

[7] 张宝君.以规范和疏导为依托构建大学生和谐人际关系[J].思想

理论教育导刊,2008(3):83-86.


