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小组工作介入大学生考研焦虑问题研究
麻媛哲  郭晓蓓 安康学院马克思主义学院

摘要：近年考研人数呈上升趋势，大学生们面临的考研压力也随之增加，继而产生考研焦虑问题。小组工作的介入能有效帮助大学
生缓解考研焦虑情绪，可通过建立以人际需要理论为基础的发展成长小组，运用同理心、微型演讲的等技巧，帮助考生缓解焦虑并坚定
决心。
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考研焦虑是指学生在准备硕士入学考试

前，因外在或内在因素而产生的一种消极情

绪，主要表现为学不进去、胡思乱想、记忆

力变差、情绪暴躁、失眠多梦和负面情绪剧

增等。随着时代的发展，社会对知识人才的

要求越来越高，考研成为大学生提升自我的

热门道路。随着考研人数的增加，考研竞争

愈发激烈，考研焦虑也相应成为当代大学生

常见的心理问题。

小组工作属于社会工作基本三大方法之

一，主要通过方案活动与小组互动达到个人

的成长与社会目标的实现，或通过有目的的

团体经验，协助个人增进其社会功能，从而

更有效地处理个人、团体或社区的问题。可

见，将其应用于大学生考研焦虑问题的调适

是非常合适的。

一、从小组工作专业理论看考研焦虑的主

要因素
（一）个体因素
舒茨的人际需要理论提出个体因素包括

包容需要、支配需要和情感需要三部分。

从包容需要来看，此刻的考生需要得到

的是一种归属感，希望自己遇到的问题可以

被某一个同样存在相同问题的人所理解，并

可通过某种方式宣泄出来。这时需要为组员

提供一个较为包容的环境，无论他是否做了

一些伤害他人利益的事情，工作者要做的就

是运用同理心去帮他缓解备研带来的焦虑

问题。

从支配需要看，部分考生并不知道自己

该干什么，以至于出现了无目的的考研焦虑

问题。此时工作者要做的就是帮助其一起制

定一个学习规划，让其融入备研的忙碌氛围

中，从而转移其注意力，将这种无目的的备

研焦虑转化为学习的动力。

从感情需要来看，考生心理上是更愿意

被得到肯定的。当自己学习效果并不好时，

旁人一味地去给其施加压力，就会产生自我

怀疑自己是否适合考研，慢慢地就会变成考

研焦虑。所以当考生学习效率不高时，工作

者一定要进行口头鼓励和支持，让组员感受

到被爱。

（二）环境因素
勒温的生活空间论认为人类行为是个体

所在的社会环境的函数，个体行为的结果未

必受个体自身完全决定，人的每一个行为都

受到行为所处环境的影响。大学生的环境因

素主要包括学校干扰和家庭干扰。

学校干扰是大学生主要受到的干扰，在

备研期间，大学生学习的主要场所就是图书

馆和教室，也是勒温所述的生活空间，而这

两个场所均属于学校公共场所，在这些场所

内不免会出现大声喧哗，以及走动的同学，

对考生造成相应的影响。

家庭干扰主要表现在家长对考生施加的

压力，这会导致组员因压力过大或过于紧张

而无法正常发挥自己发挥自己的真正水平。

工作者要做的就是积极的引导组员转移其注

意力，将眼下每一件小事做好，便会降低对

此类干扰的影响。

二、小组工作介入考研焦虑问题的模式和

类型
（一）小组模式
小组工作发展模式旨在解决和预防服务

对象社会功能的衰减问题，恢复和发展服务

对象的社会功能。其中注重发展模式的社会

角色理论基础，工作者给予组员角色期望，

与小组工作技巧相结合，帮助组员提高自我

效能感。工作者应做到建立同理心的同时，

帮助组员宣泄考研路上阻碍自我发展的焦虑

心理问题；积极运用角色期望理论，为组员

提供心理上的支持，让组员在每个阶段的小

组活动中感受到关心和接纳。

（二）小组类型
可选用成长小组为此次小组工作的方

式，其应用与各类学生及边缘群体的辅导工

作。在工作过程中，首先要让组员愿意开口

倾诉，便于组员宣泄出自己的负面情绪。建

立互助体系，在小组中得到归属感和其他组

员的支持，挖掘自己内在能力。考研焦虑成

长小组旨在运用积极倾听、正确反映、同理

心等小组工作技巧，帮助小组组员了解和发

现自己的现阶段备研的问题和需求，充分发

挥小组相互影响和助人自助潜能，从而缓解

焦虑问题对组员的影响，甚至帮助组员在考

研时超常发挥。

三、小组工作介入考研焦虑问题的方法与

技巧
前期的小组工作者角色是使能者和示范

者，为了让小组成员在备考期的相互依存中

得到满足，寻求共同点并强化发展目标，启

发成员自我发现问题。在工作者的任务分配

上，将采用“二三二”的分配方式，两位行

动者，三位观察者以及两位协助者，在此期

间，观察者将用观察法记录成员动作，言语

及表情背后的含义，收集成员疑似传达的讯

息。行动者和协助者将会通过倾听和口头鼓

励的方式，帮助成员树立信心，以达到成员

倾诉的目的。破冰活动后，工作者运用同理

心技巧，设身处地的了解组员现阶段焦虑程

度对自身现阶段学习和生活的影响，积极倾

听组员现阶段意识到的问题并通过复述的方

式及时给予回馈。

中期工作者角色是协调者和参与者，运

用倾听，反映，澄清和总结的技巧帮助成员

了解其自身问题所在。通过大家一起分析和

讨论，运用建议劝告或口头鼓励的方式，让

小组的氛围变得更具包容性。之后可以玩一

些有关缓解焦虑的小游戏，寻求焦虑小组的

互动符号，以达到持续缓解的效果。最后以

微型演讲的方式，简洁有趣的阐述以上讨论

中出现的问题，并随机应变地给予前期已准

备好的建议。针对考研学生可能会面临的学

校干扰，家庭干扰，动机干扰以及学习感到

低效能等问题。

小组后期经过两轮活动，组员对焦虑问

题有了更深入的了解，所以工作者在最后一

次活动中回归使能者的角色。运用自我表露

的技巧帮助组员从小组经验中重建认知，坦

然面对自己和他人，有挑战自己的勇气。并

回顾本次活动，鼓励组员回顾活动之初到

结束后自己的心理变化和情绪变化，鼓励

组员间相互帮助，安慰组员伤感情绪和不安

情绪，向组员传达此活动将会持续到考研结

束，给予组员口头鼓励并巩固成果。

参考文献

[1] 王新云 . 小组工作技巧的运用研
究——对“风雨·彩虹”工作者服务行动的
分析 [D]. 华中科技大学，2015.

[2] 杨磊，申鲁军 . 大学生考研焦虑影响
因素问卷的编制 [J]. 中国健康心理学杂志，
2009.

[3] 申鲁军 . 师范类大学生考研焦虑及
其影响因素研究 [D]. 东北师范大学，2006.


