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高职学生自我认知与心理健康水平的关系研究

严东博   白延泉   王腾飞   金泽

黑龙江生态工程职业学院，中国·黑龙江 哈尔滨 150025

摘  要：本研究聚焦于高职学生自我认知与心理健康的关联，发现两者间存在显著正向关系。高自我认知水平能有

效促进心理健康，减少焦虑与抑郁，提升心理韧性。此发现对高职教育意义重大，为教育工作者提供了实证基础，

助力设计个性化心理健康干预方案，全面促进学生成长与职业发展，实现教育目标与社会需求的无缝对接。
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Abstract: This study focuses on the relationship between self-cognition and mental health among vocational college students, 
revealing a significant positive correlation between the two. High levels of self-cognition effectively promote mental health, 
reduce anxiety and depression, and enhance psychological resilience. This finding is of great significance to vocational 
education, providing educators with an empirical basis to design individualized mental health intervention programs, 
comprehensively promoting students’ growth and career development, and achieving a seamless connection between 
educational goals and social needs.
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1 引言

高职学生心理健康至关重要，其面临的多重压力凸显

研究其价值。自我认知，作为个体自我理解与评价的核心，

深刻影响着高职学生的学业规划、职业选择乃至整体心理状

态。研究发现，自我认知清晰的学生能更好地适应学习与

生活，有效缓解负面情绪，而众多学生却因自我认知不足，

职业定位模糊，导致心理健康受损。本研究针对某高职院校

300 名学生展开调查，证实自我认知水平与心理健康正相关。

因此，教育者需强化自我认知培养，通过策略性教学提升学

生的自我认知，从而增强其心理韧性，促进其全面发展与心

理健康。此举对于优化高职心理健康教育体系，培养高素质

人才具有深远意义。

2 研究背景与文献综述

2.1 研究背景
高职学生所处的学习阶段是个体心理发展与职业生涯

规划的关键时期，该阶段的自我认知能力和心理健康水平对

学生的学业、未来职业发展以及生活质量具有重要的影响 [1]。

自我认知是指个体对自身特征和能力的认识与理解，涵盖了

个体的自我意识、自我评价等方面。心理健康则是指个体在

情感、认知、行为等方面的良好状态，体现了个体在面对压

力和挑战时的适应能力与应对能力。

近年来，高职教育的发展受到了国家政策的重视，越

来越多的学生选择进入高职院校进行学习。高职生的心理健

康问题逐渐引起社会广泛关注，特别是由于学习压力、就业

竞争以及人际关系等因素，许多高职学生面临焦虑、抑郁等

情绪困扰。心理健康水平的无形恶化不仅影响学生的日常生

活，也可能对其未来的职业发展造成消极影响。了解和改善

高职学生的心理健康状况显得尤为重要 [2]。

高职学生自我认知是其心理健康的基石。强化自我认

知，能塑造积极自我认同，提升自我效能感，增强抗压韧性。

研究表明，自我认知与心理健康紧密交织，尤其在情绪调控、

社会支持网络构建及心理适应能力提升上作用显著。因此，

高职院校应将自我认知培养纳入心理健康教育体系，通过多

元课程与活动，激发学生自我探索热情，助力职业规划清晰

化。此举不仅促进学生全面认识自我，还为预防与缓解心理

健康问题筑起防线。深入探索两者关系，既为高职学生健康

成长提供理论指引，也为高职心理健康教育实践开辟新路

径，实现学生心理健康与职业发展的双赢。

2.2 文献综述
自我认知理论深入探讨了个人如何理解自身特征、能

力、价值观及情感，这一过程对心理健康具有深远影响。高

水平自我认知不仅增强了自尊与自信，还促进了心理适应

力，帮助个体有效管理压力，维持情绪稳定。心理健康理论

则全面审视了个体在生物、心理及社会层面的健康状态，强
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调心理疾病的预防与积极心理品质的培养。针对高职学生，

清晰的自我认知成为缓解学业压力、对抗焦虑与抑郁的关

键。通过心理健康教育，强化自我认知，不仅能改善心理健

康状况，还能促进学生全面发展，为其未来职业道路奠定坚

实的心理基础。这一领域的研究为教育工作者提供了有力指

导，助力构建更加完善、高效的心理健康教育体系。

2.2.1 自我认知理论概述
自我认知理论源于心理学研究，强调个人对自身能力、

情感及价值观的认识 [3]。根据巴特尔的自我认知理论，自我

认知包括自我概念、自我评价和自我效能感三个方面。自我

概念是个体对自身特质、态度和行为的全面认知；自我评价

则是个体对自身价值的判断，影响其情绪与行为反应；自我

效能感则是个体对自身完成特定任务能力的信念。高自我认

知有助于提升个体的心理适应能力和社会交往能力，进而增

强心理健康水平 [4]。研究显示，自我认知的准确性和全面性

与个体的情绪调节、压力应对等密切相关。增强自我认知能

力可为高职学生提供更好的心理支持，有助于他们在面临学

业和职业挑战时，保持积极心理状态。

2.2.2 心理健康理论概述
心理健康理论主要包括生理、心理和社会三个层面的

综合评价 [5]。生理层面强调生物基础与心理状态之间的相互

作用，心理层面关注个体的情绪、认知及行为反应，社会层

面则关注社会环境对心理健康的影响。心理健康不仅是没有

心理疾病，还包括个体适应能力、情绪稳定性和良好的人际

关系。相关理论如积极心理学强调个人的主观幸福感与成长

潜能的重要性，为理解高职学生心理健康提供了理论基础。

3 研究方法

3.1 研究对象
本研究精心筛选了某高职院校的在校学生作为样本，

力求全面反映高职学生群体的多样性。通过跨年级、跨专业

随机抽样，确保了样本的广泛性与代表性，涵盖了从 18 至

22 岁年龄段的男女学生，学术成绩与学科背景各异。研究前，

充分告知并征得学生同意，确保参与自愿且信息保密，维护

了研究的伦理规范。

采用经过严格验证的自我认知问卷与心理健康量表作

为工具，通过课堂集体施测，保证了数据收集的高效与规范。

在严格的数据清洗后，获得了高质量的有效问卷，有效回收

率高达 93.3%，为后续深入分析奠定了坚实的数据基础。

此外，详尽收集了学生的基本信息，通过描述性统计

揭示了样本特征，为深入探讨自我认知与心理健康之间的复

杂关系提供了丰富的背景信息。这一系列严谨的研究设计与

管理措施，确保了研究结果的科学性、可靠性及普遍适用性。

3.2 研究工具
采用自我认知问卷和心理健康量表作为主要研究工具。

自我认知问卷基于自我认知理论设计，主要评估学生对自身

能力、性格及价值观的认知水平，包含多个维度的测评项。

心理健康量表由国家心理卫生中心推荐，旨在测量学生的焦

虑、抑郁及心理适应能力等心理健康状况。确保问卷经过预

实验，具备良好的信效度，以保证结果的可靠性与有效性。

问卷调查采用匿名方式，以减少被调查者的心理负担，促进

真实反映其自我认知与心理健康状况。

3.2.1 自我认知问卷
自我认知问卷采用李克特5点量表设计，涵盖自我概念、

自我效能及自我价值感等维度。问卷共有 30 个条目，旨在

评估学生对自身能力、性格特点及未来规划的认知水平。通

过前期的预调查，确保问卷在高职学生群体中的信度和效度

符合标准。最终所得数据为后续分析自我认知与心理健康的

关系提供了基础。

3.2.2 心理健康量表
心理健康量表采用了知名的“焦虑自评量表”和“抑

郁自评量表”，这两者广泛应用于心理健康测评，具有良好

的信效度。焦虑自评量表评估个体在一定时期内的焦虑程

度，抑郁自评量表则用于测量抑郁症状的严重性。问卷采用

四点量表，参与者根据自身感受选择相应选项，以量化心理

健康状况。这些工具的有效性确保了研究数据的可靠性，为

分析自我认知与心理健康水平之间的关系提供了基础。

3.3 数据收集与分析方法
采用问卷调查法，选取某高职院校 300 名学生为研究

对象。通过自我认知问卷和心理健康量表对数据进行收集。

问卷内容涵盖自我认知的多个维度，包括自我认识、自我价

值感及自我效能感，并使用心理健康量表评估学生的情绪状

态和适应能力。在数据分析阶段，运用 SPSS 统计软件进行

相关分析，以探讨自我认知与心理健康之间的关系。采用回

归分析方法验证自我认知水平对心理健康的影响程度和方

向，为研究提供更加深入的视角。

3.3.1 问卷调查法
问卷调查法：对某高职院校 300 名学生进行自我认知

和心理健康问卷的测评。

3.3.2 相关分析
相关分析采用皮尔逊相关系数，评估自我认知与心理

健康的关系。通过 SPSS 软件对数据进行处理，检验二者间

的相关性及显著性水平。分析结果显示，自我认知水平提高

与心理健康状况改善之间存在显著的正相关关系。这一结果

为后续深入探讨提供了数据支持。

4 研究结果与讨论

4.1 自我认知水平与心理健康水平的相关分析
为了探讨高职学生的自我认知水平与心理健康水平之

间的关系，研究对 300 名学生的自我认知和心理健康进行了

测评。自我认知水平使用自我认知问卷进行测量，心理健康

程度则通过心理健康量表评估。通过统计分析方法，研究发
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现两者之间的相关性显著，具体表现在自我认知得分与心理

健康量表的得分呈现出正相关关系。

在相关分析中，利用 Pearson 相关系数计算得出，自我

认知水平越高的学生，心理健康状态越良好。具体的数据分

析显示，自我认知得分与心理健康得分之间的相关系数为

0.65，达到显著水平（P ＜ 0.01），表明自我认知与心理健

康之间存在较强的正相关性。这一结果表明，高职学生在自

我认知方面的提升，能够带动其心理健康水平的提高。

通过深入分析可以发现，自我认知的不同维度对心理

健康的影响也值得注意。在自我认知的构成因素中，自我评

估、他人反馈和内省能力均与学生的心理健康有着密切的联

系。例如，具备良好自我评估能力的学生往往能够有效识别

自身情绪和行为，进而采取积极的应对策略，减轻负面情绪

的影响。

4.2 回归分析结果与解释
通过回归分析，高职学生的自我认知水平对心理健康

状况的预测效果得到了进一步验证。回归分析结果显示，自

我认知水平的回归系数显著为正，说明自我认知水平的提升

能够显著改善学生的心理健康状况。具体而言，回归模型的

拟合优度（R²）为 0.45，表明自我认知水平可以解释心理健

康状况 45% 的变异。这一结果体现了自我认知在心理健康

中起到了关键性作用。

在控制了性别、年龄、专业等变量后，自我认知水平

对心理健康的正向影响依然显著，说明自我认知作为一个独

立变量，对心理健康的影响具有较强的稳健性。在回归分析

中，标准化回归系数 β 为 0.67，表明自我认知每提高一个

标准单位，心理健康水平将提高 0.67 个标准单位，进一步

说明了两者之间的紧密联系。

残差分析显示，回归模型的假设得到了满足，残差呈

正态分布且无显著自相关，表明模型具有良好的解释力和预

测力。通过对各个分量表的进一步分析发现，自我认知中的

自我效能感、自我评价和自我接纳等维度对心理健康的不同

方面（如焦虑、抑郁和适应能力）具有不同程度的影响。

这些发现不仅验证了自我认知水平对心理健康的显著

预测作用，还提示教育工作者在提升学生自我认知时应关注

不同维度的平衡发展，从而更全面地促进学生的心理健康。

通过定期进行自我认知和心理健康的测评，可以及时发现并

干预潜在的心理问题，为学生提供有针对性的指导和支持。

4.3 研究发现与讨论
研究结果表明，高职学生的自我认知水平与心理健康

水平之间存在显著正相关关系。具体而言，自我认知能力的

提高，能够有效改善学生的心理健康状态，减轻他们的焦虑

和抑郁情绪。这一发现与相关理论相一致，进一步验证了自

我认知作为心理健康的重要影响因素。由于高职学生面临学

业和职业压力，强化自我认知训练不仅有助于学生理解自我

价值，还有利于他们形成积极的自我形象，增强心理适应力。

研究还发现，自我认知在一定程度上可以作为心理健

康水平的预测因子。这意味着，提高自我认知能力的干预措

施，可能成为促进高职学生心理健康的重要途径。教育工作

者应关注自我认知的培养，通过开展相关教育活动，帮助学

生认识自身优缺点，建立健康的心理状态，进而促进其全面

发展。这一研究为高职院校心理健康教育提供了实证支持，

应成为制定相应策略的重要参考依据。

5 结语

本研究调查了某高职院校的 300 名学生，探讨他们的

自我认知和心理健康的关系。结果显示，自我认知水平高的

学生心理健康状况也更好。提高自我认知能力可以减轻焦虑

和抑郁等负面情绪，增强心理适应能力，从而改善整体心理

健康。研究还指出，教育工作者应注重培养学生的自我认知

能力，以促进他们的全面发展，特别是在高职教育阶段，提

升自我认知不仅有助于心理健康，还能为未来的职业生涯打

下基础。然而，本研究仅限于某校，样本有限，结果的普适

性需进一步验证。此外，研究方法主要依靠问卷调查，可能

存在主观偏差。未来研究应扩大样本范围，采用多元化方法，

并探讨其他影响因素如社会支持和学业压力。总的来说，本

研究为高职学生的心理健康教育提供了新见解和科学依据，

对教育工作者有重要参考价值，也为进一步研究指明了方

向。通过深入研究，有助于提升高职学生的心理健康和全面

发展。
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