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摘　要：研究生是具有较高智力、较高文化水平的精英群体，但其中的女性研究生由于外界因素和自身原因，正承受
着巨大的心理冲突，如自立与依赖、不甘示弱与不敢争强、期望与现实、对爱情和婚姻既渴望又惧怕、职业角色与家庭角

色等种种矛盾冲突。她们的就业前景和心理健康状况令人堪忧。女性研究生应该学会自我调适，及时发泄不良情绪，正

确认识自己，积极进行人际交往，合理分配精力，纠正一些错误的观点，协调生活各个方面。
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　　自１９９９年高等教育扩招以来，我国的研究生教育也
得到了快速发展，研究生在校人数逐年大幅度增长，其中

女研究生的增长更为突出。教育部网站近日公布了２０１２
年教育统计数据，在各级各类学校女生人数统计中，全国

女大学生人数已连续４年超过男生；女硕士生人数连续３
年超过男生；女博士生的比率也每年在递增，２０１２年已经
达到３６．４５％。以上情况说明，当今社会，女性接受研究
生教育的机会越来越多。然而，在日益激烈的社会竞争

下，研究生肩负着来自社会、家庭、个人多方面的期望，也

面临着来自经济、学业、就业、婚恋等方面的压力。研究

生尤其是女研究生已经不同程度地存在心理问题，女研

究生由于种种心理冲突而引起的精神疾病甚至自杀等遗

憾事件已屡见报端。研究生教育是培育精英的教育，而

女性研究生却成为精英中的弱势群体，她们的心理健康

严重受损。本文旨在分析女性研究生的各种心理冲突，

寻找这些冲突背后的原因，并提出几点自我调适的建议，

以增进她们的身心健康和持续发展。

１　女性研究生心理冲突的表现
心理冲突（ＰｓｙｃｈｏｌｏｇｉｃａｌＣｏｎｆｌｉｃｔ）是由于个体在意志

行动中，具有两个或两个以上的需要或目标，而这些需要

或目标又不能同时满足或实现，使个体处于一种矛盾的心

理状态［１］。在社会环境、现实压力以及女性性别角色等综

合作用下，女性研究生的内心往往存在多重矛盾冲突。

１．１　自立与依赖的心理冲突
首先表现在人格上。女研究生作为女性中出类拔萃

的一个优秀群体，她们受过良好的文化和教育熏陶，因而

在思想、言行各方面都体现出很强的独立性。她们追求

独立的人格，向往自由的人生，懂得靠自己的努力争取幸

福、优越的生活。然而，再独立的“女强人”都有柔软的一

面，都希望自己累了的时候有个坚实的肩膀和温暖的港

湾，这是由性别角色特点决定的。因而女研究生作为一

个基本的女性角色，又不得不带有与生俱来的依赖心理。

其次表现在经济上。研究生的年龄都在２０岁以上，已经
是一个青年人甚至是中年人，在经济上非常渴望自立。

然而，在校的全日制研究生几乎没有收入，尤其是近年来

很多人从本科直接升硕士研究生，根本没有资金积累。

所以，绝大多数研究生不得不依赖家庭，这给研究生尤其

是家境贫寒的研究生带来很大的心理负担。男生的性格

显得较为不拘一格、大大咧咧，认为自己还没独立的时候

接受家里的帮助很正常；但心思更为细腻和敏感的女生

就会形成不能释怀的一个心结，在理应回报父母的年龄

还继续“啃老”是她们难以接受的。

１．２　不甘示弱与不敢争强的心理冲突
这种冲突主要体现在学业和事业上。社会的迅速变

革要求女性和男性一样具有竞争意识，尤其是作为社会

精英群体的女性研究生，普遍具备很强的进取意识和社

会参与意识。多年来对女性的歧视和压制，使得现代女

性非常乐于证明自己不比男性差。但是社会对高学历和

女强人存在偏见，一个“第三类人”把女性研究生的形象

严重扭曲和丑化，一句“干得好不如嫁得好”让社会上的

女强人显得很尴尬。这些传统观念和舆论偏见瘟疫般流

传于社会，给女性研究生带来很大的心理压力以及实实

在在的利益损失。这些困惑和艰辛对女研究生的成就动

机产生极大的消极影响，并使她们陷入不敢示弱与不敢

争强的矛盾冲突之泥潭。

１．３　期望与现实的矛盾冲突
现在，很多女生考研并不是出于对科研本身的兴趣，
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而是迫于激烈的就业竞争，希望通过提高学历来增加就

业筹码，从而更加接近自己的梦想。她们考研时都怀着

美好的憧憬，把读研当成了实现自己最终目标和自身价

值的途径，当她们经过艰辛的备考而终于挤过考研大军

的独木桥后，却发现现实并非如此［２］。实际上读研并非

易事，要顶着科研或学术的高压，要忍受低头做实验和埋

头看文献的无聊与孤独，要拒绝外界社会的各种诱惑，要

过着因经济不独立而清贫不堪的日子。女性研究生正处

于心理成熟期和婚育的最佳时期，对外界的影响是没有

免疫力的，哪个没读研的闺蜜嫁了个有钱人，哪个同学生

了个可爱的宝宝，哪个朋友创业成功了，这些消息都无时

无刻不牵动着她们的神经。又加之没有足够的科研兴

趣，很多女研究生无法沉下心来学习。况且研究生的疯

狂扩招已经使这些“精英”们不再有精英的就业优势。读

研几年所付出的青春、金钱之高代价，自然期望一个丰厚

的回报，一旦现实与之相去甚远，必定产生巨大的心理落

差，导致心理不平衡，这是正常人都难以承受的不幸。

１．４　对爱情和婚姻既渴望又惧怕的心理冲突
现在的女研究生中，尤其是硕士研究生，很多人未

婚，甚至单身。研究生一般都在２２岁以上，是婚恋的最佳
时期，也可能是最后的佳期，所以，很多女性研究生渴望

爱情和婚姻。另外，研究生阶段的交际圈并不大，想在本

阶段遇到一个知心爱人很不容易，这也增加了女研究生

们对爱情的渴望。然而，现实因素又让她们不敢轻易踏

进爱河或婚姻殿堂。这些现实因素主要体现为对未来的

不确定性，她们不知道未来在哪里工作，在哪里定居等。

所以，单身女研究生对爱情保持警惕，恋爱中的女研究生

也对婚姻很谨慎，后者甚至对已有的爱情持怀疑态度，没

有安全感。在特殊的年龄里，谁都耗不起，谁也不愿尝试

没有结果的婚恋，但谁都渴望美好的爱情和婚姻，因为她

们已经踩在青春的尾巴上。而面对残酷的现实，爱情与

面包相比，理智的女研究生们大多会先选择面包，因而对

不确定的婚恋又很惧怕。

１．５　职业角色与家庭角色的矛盾冲突
每个人都同时扮演着多种角色，对于成熟女性来说，

最主要的两种角色就是职业角色和家庭角色［２］。根据社

会对女性的传统价值定位，女性的最重要角色是贤妻良

母。对于一般的女性，已经很能接受和适应这一定位，她

们可以心安理得视如天命地过着相夫教子的生活。但

是，女研究生不甘心只守着一个家，一辈子依附、从属于

男人。她们多年生活在学校中，接受得天独厚的学术氛

围和先进思想的熏陶，她们向往独立自由和自立自强。

但另一方面，她们又实在无法抵挡舆论的压力，无法摆脱

传统观念的影响，所以，很容易将自己置身于职业、家庭

双重角色的冲突和束缚中。女研究生在就业中面临的不

公平竞争使得她们要想获得跟男性同等的成功需要付出

更大的努力和代价，有些事业的成功需要以牺牲家庭为

代价，如韩国现任总统朴槿惠，至今未婚。而女性在学

业、事业上无论取得多大的成就，如果没有家庭作为支

撑，人们还是会认为她是失败的，甚至是悲哀的［３］。鱼和

熊掌不可兼得，在职业角色和家庭角色面前，女研究生的

心理产生了强烈的矛盾冲突。

女性研究生存在的种种心理冲突严重影响着她们的

幸福感，甚至影响部分女性研究生的心理健康。媒体的

负面报道、社会的不公待遇使女研究生的前途不那么美

好，身心也不那么健康，以至于这个本属于精英的群体沦

为了精英弱势群体。

２　女性研究生心理冲突的原因
２．１　客观原因

当今社会错综复杂，促使女研究生出现各种心理冲

突的外界客观因素是多方面的：其一，研究生的扩招导致

数量的增加和质量的下降，直接影响研究生整体就业优

势；其二，用人单位对女研究生的性别歧视使她们得不到

平等的就业机会，就业压力增加；其三，社会上流传的传

统“男尊女卑”、“贤妻良母”等观念与当代社会倡导的男

女平等思想相冲突，直接折射进女研究生的角色冲突中；

其四，生活中电视广播、报纸杂志、网络的大众媒体传播

着大量性别角色模式的观念，贬低女研究生的应有价值，

放大女研究生的情感、就业等困惑［４］。如网络上散布的

“世界上有三种人：男人、女人和女研究生”和“女本科生

是黄蓉，女硕士生是李莫愁，女博士生是灭绝师太”等偏

见言论。这些不客观的负面新闻让社会对女研究生产生

了无厘头的排斥，也给女研究生带来很多无奈的困惑；其

五，学校教育没有充分考虑女研究生的困境，既没能传授

给她们立足于社会的过硬本领，也未能在心理健康方面

实施必要的教育，使得大部分女研究生内心充满了矛盾

和纠结。其六，家庭对女研究生给予过高的期望，让她们

压力更重，重到喘不过气。

２．２　主观因素
马克思主义认为，内因起决定作用，外因通过内因起

作用。所以，面对种种心理冲突，女研究生更应该从自身

找原因。首先是女性特殊的身体条件。女性身体素质相

对于男性要差一些，特殊的生理时期会引起烦躁、郁闷等

负面情绪的产生，从而使本来不小的现实压力加大。而

且，女性过了２５岁，身体抵抗力确实大不如年轻的小姑
娘，熬夜也熬不起了，缺乏体育锻炼又顶着巨大的学习压

力，患妇科病的女性不在少数。健康的身体是从事一切

活动的前提，不健康的身体让人学习起来力不从心，也因

而增加很多心理负担。其次是心理素质。大部分女性的

心理素质不如男性，更计较生活中的琐事，虚荣心、嫉妒

心、忧患意识更强。女性更在乎别人对自己评价，又喜欢

拿别人跟自己比较，当自己强于别人时，很有优越感；但

当发现别人在某方面优于自己时，就产生挫败感，甚至自

卑感。所以，她们花更多的时间和精力在处理心理失衡

与平衡上，一方面产生了负面情绪，另一方面也真正在学

习上落后于男性。

３　加强女性研究生的自我调适
３．１　及时发泄不良情绪

电脑要及时清理内存，人也要及时整理情绪，将消极

情绪通通清除掉，否则会积郁成疾。生活中的烦心事在

所难免，遇到很大的委屈时，不妨找个空旷的地方大声哭

出来，然后奖励自己一顿美食大餐或一个精美礼物，女人
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要爱自己。遇到不顺心的事或感到无助时，就大胆寻求

导师、同学或家长的帮忙，有时别人的一个小小提示或开

导就能让自己跨进一大步。当感到孤独寂寞而身边同学

又没时间陪伴时，可以跟远方的密友煲个电话粥，寂寞会

烟消云散，或看部电影、一期综艺节目，也能很好转移注

意力。要是感觉很空虚又浮躁，那就去图书馆逛逛吧，琳

琅满目的书籍，你只需一行行扫视书名，就会瞬间静下心

来，并重拾奋斗的激情。人不可能每时每刻都拥有一份

明朗的心情，也不可能分分钟都充满斗志，所以，记得及

时发泄不良情绪，稳住心态。

３．２　正确认识自己，理性看待外界评价
苏格拉底说，未经审视的人生是不值得过的，人必须

认识自己才有可能获得幸福［５］。所以，女性研究生一定

要正确认识自己，这种正确要建立在客观和积极的基础

上。了解自己的长处和短板，结合自己的兴趣和能力选

择奋斗方向，制定可望又可及的目标，这样就更容易成

功。正确认识自己还要积极接纳自己现状的不足，有些

事情是无法改变的，那就没必要殊死挣扎，也没必要抱

怨。总之，要扬长避短，充分发挥自己的优势。另外，理

性看待外界评价非常重要，人最大的悲剧莫过于活在别

人的评价中，听风便是雨，那样会很累，会患得患失，甚至

会崩溃。现在媒体对女性研究生的评价存在很大的偏

见，是不科学的。女性研究生重在“研究”二字，理应突出

她们的科研成就，而不是放大其私生活领域。媒体喜欢

通过炒作来吸引民众眼球，越是负面、变态的消息越能达

到它的目的。所以，女性研究生作为更理性的一个群体，

应更能理性地看待外界的评价。

３．３　积极进行人际交往，丰富社会兴趣
人是社会中的人，社会交往对人的正常生活非常重

要。实验表明，长期隔离人的社会交往，会使他精神崩

溃。女性更需要与朋友交流和倾诉，而研究生生活是相

对封闭和乏味的，她们往往就是在图书馆、实验室、食堂、

寝室四个地方活动，科研需要冷静的思考，况且可交往的

人也不多，也就是导师、室友和同方向同学。这种寂寞与

枯燥对女研究生来说是难以接受的。长期没有交流的对

象会让人产生很多心理问题，所以，女研究生要主动构建

自己的社会支持，扩大自己的人际交往圈。平时要多串

串寝，主动关心同学，也要真诚接纳别人，实际上女研究

生们都是非常渴望友谊的。罗素说，人类的很多烦躁都

来源于对自己的过度关注，如自恋、自大、自责，而消除这

些烦恼的最好办法就是培养社会兴趣，将自己的关注转

向客观世界［６］。这一观点是有道理的，培养社会兴趣，不

仅能结识志趣相投的朋友，充实生活，增进幸福，还能在

其中发现自己的长处，明确人生方向。

３．４　明确奋斗目标并分步实施
没有目标的人就像无头苍蝇，寻寻觅觅，忙忙碌碌却

感觉不到真正的充实，增加了痛苦。女性研究生尤其要

明确自己的奋斗目标，不然读研几年就是挥霍青春。确

定目标容易，难的是实施过程。女研究生在刚进校门时

就要清楚自己毕业后要干什么，为了什么而读研，然后将

目标分解为每一学期、每一星期、每一天的具体任务。坚

持很难，但想想当初备考的艰辛，想想以后就业的竞争

吧！坚持是辛苦的，但苦中有乐，那种充实感和成就感就

是对坚持者最好的奖励。

３．５　合理分配精力，平衡生活各个方面
生活是一个完整的体系，作为成年人，学习不是女研

究生生活的全部。所以，一心扎进学习，不考虑健康、人

际交往、婚恋、家庭是不合适的，也是不可能的。生活的

任何一个方面出了问题，都直接影响其他方面，所以，女

研究生的生活不能失衡。对于女研究生来说，学习当然

是非常重要的，但这个年龄要开始对健康投资，因为你的

身体素质已经开始走下坡路，一不小心病魔就会找上门

来。这个时期也要关注自己的爱情，经营自己的婚姻，错

过了最佳年龄会给以后带来很多麻烦，毕竟绝大多数女

性是渴望幸福的婚姻家庭的。这个时候，也要关心父母，

因为父母已不再年轻健壮，他们的心灵也开始脆弱，开始

渴望儿女的关爱。总而言之，要合理分配自己的时间和

精力，平衡生活的各个方面，构建完好的生活体系。

综上所述，女性研究生在当代社会大背景下，出现了

很多心理冲突，直接导致了令人担忧的心理健康问题。

但女性研究生应该学会自我调适，正视现实，认真审视自

己的“病端”，纠正一些错误的观点，协调生活各个方面，

朝着目标前进，女性研究生也可以获得成功和幸福。
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