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摘  要 

近年来，研究生心理健康问题严峻。积极心理品质的培养能有效帮助他们抵御负性事件，提升其幸福感

水平。体育活动是促进研究生积极心理品质的有效手段。但目前国内研究生体育课程开设有限，并且传

统的体育教育忽视了对学生的心理健康教育，导致体育活动对研究生身心健康的积极效应未能得到有效

实现。因此，本研究基于积极教育的理念与实践启示，对高校体育课程促进研究生积极心理品质的干预

对策进行探究并提出：1) 将积极教育理念融入高校研究生体育课程的目标设置；2) 针对研究生不同的

心理品质要综合考虑“体育健心”的关键要素以采取合适的干预方案；3) 注重体育活动与心理健康教育

的融合，将心理健康的知识穿插在体育课程中展开心理实践活动，以发挥体育活动对研究生积极心理品

质的促进效益；4) 健全研究生体育活动的立体化干预形式；5) 建设与改进课程评价体系。 
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Abstract 
In recent years, there has been a severe issue concerning the mental health of graduate students. 
The cultivation of positive psychological qualities can effectively assist them in coping with nega-
tive events and enhancing their levels of happiness. Physical activities serve as an effective means 
to promote positive psychological qualities among graduate students. However, currently, the of-
fering of sports courses for graduate students in domestic universities is limited, and traditional 
physical education often neglects mental health education, resulting in the positive effects of 
physical activities on the physical and mental health of graduate students not being effectively 
realized. Therefore, based on the principles and practices of positive education, this study ex-
plores intervention strategies for promoting the positive psychological qualities of graduate stu-
dents through university sports courses, and proposes the following: 1) Incorporating the con-
cepts of positive education into the objectives of university sports courses for graduate students; 
2) Taking into account key factors related to “physical fitness for mental well-being” to adopt 
suitable intervention approaches considering the diverse psychological qualities of graduate stu-
dents; 3) Emphasizing the integration of physical activities and mental health education by incor-
porating psychological knowledge into sports courses and engaging in psychological practice ac-
tivities to maximize the benefits of physical activities in promoting the positive psychological 
qualities of graduate students; 4) Establishing a comprehensive intervention system for graduate 
student physical activities; 5) Developing and improving the course evaluation system. 
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1. 前言 

研究生群体面临着严峻的学业、就业、经济等方面的压力，如果他们不能采取适当的措施缓解压力，

会容易产生心理健康问题，严重的甚至产生自杀倾向。中科院心理研究所《中国国民心理健康报告

(2021~2022)》显示，在成年人群中，青年为抑郁的高风险群体，18~24 岁年龄组的抑郁风险检出率高达

24.1%，显著高于其他年龄组。罗逸浩等人对 3251 名研究生进行调查发现，3.26%的研究生存在自杀意念

[1]。已有研究表明，积极心理品质能够有效地缓解研究生的负性心理问题，促进其幸福感水平[2]。研究

生积极心理品质的培养不仅可有效帮助他们抵御负性事件，而且也将成为他们获得幸福人生的关键内核力。 
2021 年教育部等五部门联合印发的《关于全面加强和改进新时代学校卫生与健康教育工作的意见》

中也强调：要强化心理健康教育，培育学生积极心理品质，帮助学生掌握正确应对各方面不良情绪和心

理压力的技能，提高他们的心理适应能力，使其做到自尊自信、理性平和。对研究生心理健康问题的干

预应重在预防，将关口前移，而不应该等问题爆发再去解决。体育活动对个体心理健康具有正向的影响

已成为学界共识。但目前国内研究生体育课程开设有限，其体育活动水平严重不足，体育活动对研究生

身心健康的积极效益未能得到有效实现。因此，本研究基于积极教育的理念及实践启示，对体育活动促

进研究生心理健康的干预对策进行探究。 
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2. 积极心理品质 

2.1. 积极心理品质的概念与相关研究 

自从积极心理学的理论兴起以来，心理学家开始更加关注积极心理的培育，逐渐将研究重心从解决

个体的心理问题转向积极心理的塑造。致力于培养个体积极的品格以及获得幸福人生的能力。积极心理

品质是个体在先天因素和后天环境教育的交互作用下形成的，能影响个体的思想、情感以及行为方式的

相对稳定、正向的心理特质，这些心理特质为个体获得幸福人生奠定了基础[3]。 
随着积极心理学的发展，积极心理品质的研究开始在教育领域广泛展开，众多研究者开始探索能够

促进学生幸福感的积极心理品质。Seligman 认为幸福是应该是由若干个可测量、可培养的元素构成的，

每个元素都能促进幸福。因此，他提出了促进个体蓬勃人生的 PERMA 模型，主要包括积极情绪、投入、

人际关系、意义和成就 5 个元素。PERMA 模型已经广泛地应用于学校教育之中，并取得了显著的成果。

随后，吉朗文法学校(Geelong Grammar School)进一步丰富了 PERMA 模型，加入了积极健康这一模块，

提出了包括积极情绪、积极参与、积极成就、积极目标、积极关系和积极健康六大领域的积极教育框架

模型，为学校实施积极教育提供了结构化的途径。该模型认为每个品质都可以通过学校的教育实践进行

培养[4]。此外，我国清华大学心理系也基于国内积极教育的实践经验，提出了 6 + 2 积极教育模型，包

括积极自我、积极情绪、积极关系、积极成就、积极意义、积极投入六大积极心理品质[5]。清华大学的

6 + 2 模型已经广泛应用于国内中小学积极教育实践之中，并且通过对这些积极心理品质的干预，学生的

心理健康水平与幸福感水平都有显著的提升。 

2.2. 体育活动与积极心理品质的关系 

体育活动是受大众认可的改善消极心理状态的重要手段，对于促进心理健康具有独特且不可替代的

作用。2018 年《柳叶刀》精神病学分刊发表的一项针对 120 万人的横断研究表明，体育活动能够有效促

进个体的心理健康水平[6]。长期从事体育活动可以有效地缓解来自学习、人际生活与情感等方面的心理

压力，预防消极情绪的产生，改善不良情绪状态，增强学生的社会适应能力，进而促进学生心理健康水

平的提升[7]。 
积极参与体育活动能够有效提高学生的自尊与自信水平[8]。并且个体的运动时间、频率与强度都会

对自尊产生影响，自尊水平随着锻炼次数的增加而提升，并且持续 30 分钟以上的中等强度运动对自尊的

促进效果更佳[9]。体育锻炼还能够帮助个体更好的控制负面情绪，增强个体对积极刺激的情绪反应，有

益于积极情绪的塑造[10] [11]。李洪伟等人对不同运动方式对我国大学生焦虑情绪影响的研究进行元分

析，结果表明各种强度运动干预对焦虑情绪均有改善作用，大强度运动对焦虑情绪的改善效果优于中等

强度与小强度运动，并且每周 2 次以上有氧运动效果更佳[12]。经常参加体育锻炼能够有效缓解学生的人

际关系困扰[13]。在不同的体育项目中，学生可以找到兴趣相同的朋友，从而获得更多人际交往的机会。

在集体的体育活动中，同伴间会产生积极互动、相互合作与良性竞争的氛围，并且获得团队成员的支持

能够减少学生的孤独感，促进人际交往能力的发展[14]。体育拓展训练、篮球等团体性的体育活动能够有

效促进学生人际信任与人际交往的发展[15]。此外，体育活动对个体坚毅性的锻造有着积极作用。在体育

教学过程中，学生的目标确定和经验达成可以有效地提高个体的坚毅性水平[16]。并且相对于单一的身体

活动或单一的心理健康教育的干预，身体活动与心理健康教育相结合的方法对培养坚毅品质的效果更佳

[17]。由此可见，体育活动是培养学生积极心理品质，提高学生心理健康的有效手段。 

3. 研究生体育活动现状 

世界卫生组织(WHO)发布的《体育锻炼和久坐行为指南》提出所有成年人都应定期进行体育锻炼，
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每周至少进行 150 至 300 分钟的中等强度有氧运动或 75 至 150 分钟的高强度运动。然而大多数研究生群

体参与体育活动的时间并未达到标准，并且缺乏专业指导。《2020 年全民健身活动状况调查公报》发现，

我国成年人中，仅有 30.3%的人能够进行每周 3 次，每次半个小时以上的体育活动。我国研究生体育课

程开设情况也并不乐观。夏祥伟等人对我国 171 所高校的 8208 名研究生进行调查发现，53.55%硕士研究

生表明学校没有开设体育课程，其中有将近一半的研究生表达学校不重视研究生的体育锻炼[18]。研究生

的体育活动参与明显不足。 
此外，体育教育不仅是培养学生运动技能的过程，也是增强学生意志品质，塑造学生性格乃至价值

观的过程。体育教育应当坚持“以学生为本”的原则，注重学生的运动参与，尊重学生身心发展规律，

从学生的兴趣出发，以学生喜闻乐见、易于接受的方式进行。然而传统的体育教育倾向于技术与动作技

能的教授，大多以老师教授技术动作，学生被动模仿的形式进行，忽视了学生的兴趣与主动性，导致学

生的需求得不到满足，同时也会影响学生参与体育活动的动力和态度。这导致体育活动对研究生身心健

康的积极效应未能得到有效实现。 

4. 积极教育 

4.1. 积极教育的概念与相关研究 

针对目前高校体育教学的局限以及研究生体育活动缺乏的情况，积极教育理念为学校体育课程建设

提供了新的思路。积极教育是以学校为基础，采取积极的手段促进学生幸福的措施之一。Seligman 认为

积极教育是将培养学生学术技能发展、促进学生心理健康以及实现学生幸福人生相结合的教育方法[19]。
积极教育认为学校除了教授学生学术技能外还应该培养学生追求幸福的能力，帮助非问题学生发现并增

强自身的优势，培养学生的积极心理品质，为学生提供蓬勃发展的机会[20] [21]。 
积极教育能有效提升学生的学业成绩、自我认知、积极情绪、心理韧性、社交技能等积极心理品质。

目前积极教育实践主要包括认知、情绪和能力三个方面[22]。主要通过培养学生合理的归因方式，对自身

形成正确的认知[23]。通过积极干预增加学生的乐观情绪[24]，提高学生的学习能与社交技能[25]，并培

养学生持久幸福的能力[26]。目前积极教育已经应用于各学科教育实践之中，并取得了显著的效果。 

4.2. 积极教育在体育教学中的应用研究 

随着积极教育的发展，众多体育学者开展了积极体育教育实践。运动教育模式和 spark 课程是受到广

泛认可的两种典型的积极体育教学模式。这两种模式将娱乐游戏与运动锻炼相结合，以竞赛等娱乐化的

形式激发学生对体育运动的兴趣，提高学生对运动的热情，让学生爱上体育运动。与传统的体育教育相

比，运动教育模式更关注学生的自主性，注重培养学生的合作能力，能够让学生有更多的愉快体验[27]。
目前运动教育模式已经应用于篮球、足球、田径等体育项目当中，并且大量实践研究证实运动教育模式

能够促进学生参与体育课程的积极性，有效提高学生对体育课程的兴趣，帮助学生形成良好的团队合作

关系[28]。Sallis 等人的研究发现，spark 课程不仅能够促进学生体育运动的参与度，对于学生学业成绩的

提升也具有积极作用[29]。此外，spark 课程在学生的心理素质、人际交往、情绪调节与心理健康水平的

提升方面都具有显著作用[30] [31]。 
由此可见，将体育教学与积极心理学相结合，不仅可以增强学生的体质健康，对于学生的心理健康

也有也具有促进作用。在体育教学当中融入积极教育，从学生的需求出发选择新型的教学模式，可以打

破传统体育教学对学生主体性的忽视。激发学生对运动的兴趣，提高学生的运动参与。然而目前国内积

极教育实践主要集中于中小学生的文化课程当中，对于研究生群体以及体育课程的实践应用仍然比较缺

乏。积极教育在研究生体育课程中的实践应用仍有待探索。因此，将积极教育融入研究生体育课程成为
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当前“体育强心”心理健康促进模式的有益尝试。 

5. 对策及建议 

5.1. 积极教育融入高校体育课程 

首先要将积极教育理念融入高校研究生的体育课程的目标设置。结合积极教育相关模型的领域，即

积极自我、情绪、关系、成就、意义投入和健康。将这些元素作为培养目标，能够引导体育活动更有针

对性地促进研究生的积极发展。通过设置多样性的活动设置，他们能够培养人际交往、团队协作、压力

应对、情绪管理和自我效能感等能力。例如，通过体适能训练等方式，提高学生的身体自尊和锻炼效能

水平，提高他们对自身身体能力的认知和信心；通过增加集体活动机会，为学生提供多样性的合作性活

动，培养他们积极的人际交往能力与团队合作能力，这些集体活动不仅仅是运动技能的练习，更是学生

交流合作的平台，能激发他们的互助精神和团队意识，提升他们在团队中的角色认同感和集体荣誉感；

在课程中设置压力情景下的体育活动任务，可以帮助学生在挑战中成长。面对竞争和压力，学生将逐渐

培养出抵抗压力、应对挫折的能力；通过竞赛游戏等娱乐化的形式，激发学生在体育活动中的积极情绪

体验。在欢乐的氛围中，他们可以释放压力，学会管理情绪，并逐渐培养出积极的情绪状态；此外，通

过正念练习，学生可以提高心理灵活性与自我效能感，同时增强对自身能力的认知。 

5.2. 体育教育与心理健康教育相结合 

在体育课程中潜注积极心理健康知识，实现体育教育与心理健康教育的协同育人效果，提升身体素

质的同时提高其心理健康水平。可以在课程中设置多个板块内容，如体育训练、积极心理训练以及课外

自主或小组实践，将心理健康的知识巧妙地融入其中，以丰富体育教育的内涵。在体育活动的训练板块，

教师可以设计多样化的运动项目，涵盖有氧运动、力量训练、柔韧性练习等。其次，设计积极心理训练

板块，注重培养学生获得积极心理体验的能力。通过开展正向心理训练、自我认知训练等活动，帮助学

生建立积极的自我形象和情绪调节能力。此外，为了更好地将心理健康知识融入体育课程，可以采用团

体心理辅导、素质拓展训练等方法相结合的方式。通过团体心理辅导，学生可以分享彼此的成长故事，

从中获得共鸣和启发。而素质拓展训练则通过户外活动、团队合作等方式，培养学生的领导才能和人际

交往技能。 

5.3. 综合考虑体育健心的关键要素 

体育活动干预方案要综合考虑体育健心的关键要素。要充分考虑运动项目、强度、时间、频率、运

动方式与情境等要素对学生积极心理的影响。首先，选择适合的运动项目至关重要。不同运动项目对心

理健康的影响可能不同。力量训练、柔韧练习、节奏型运动能够提高个体的自尊与自我效能感水平(Garam, 
2018)。在篮球、足球等集体性的运动项目中，个体能获得来自团队成员的支持，减少人际关系敏感，促

进其人际交往能力的发展(孙超，2020)。其次，要考虑运动强度与时间。过度的锻炼可能会导致个体身心

疲惫，不能起到良好的心理健康的促进效果。每次 30 至 60 分钟的中等强度有氧运动对心理健康最有益

处(Chekroud, 2018)。此外，运动方式和情境也是重要的因素。如集体性的运动项目如篮球、足球等，能

够提供来自团队成员的支持，减少人际关系敏感，培养人际交往能力。因此，针对研究生的不同积极心

理品质，要综合考虑体育健心的关键要素以采取合适的干预方案。通过选择适当的运动项目、强度、时

间、频率、方式和情境，高校可以为研究生提供定制化的体育活动方案，帮助他们培养健康的心理状态。 

5.4. 健全研究生体育活动的立体化干预形式 

通过有组织的体育选修课程及课外体育活动开展，全方位提高研究生体育活动的广度与深度。如根

https://doi.org/10.12677/ae.2024.141013


方婷婷，王玉秀 
 

 

DOI: 10.12677/ae.2024.141013 83 教育进展 
 

据学生兴趣设置体育选修课，发展学生身体素质、运动技能及积极心理品质等。另外，开设学校体育社

团、体育俱乐部等团体组织。使学生在形式多样的课后体育活动中，发现自身的体育特长，帮助学生享

受体育锻炼中得乐趣，并在体育锻炼中增强体质、培养品质、锤炼意志。通过教师或其他专业人员给予

研究生更多的体育锻炼与心理成长指导，帮助研究生形成科学的体育生活方式，发展积极心理品质，为

未来更好地构建幸福人生及服务社会打下坚实基础。 

5.5. 建设与改进课程评价体系 

高校体育课程评价体系的建设与改进对于确保教学质量和学生发展至关重要。一个有效的评价体系

可以帮助高校了解教学成效、学生表现以及课程质量，并为持续改进提供指导。首先，要明确体育课程

的教学目标和评价指标。其次评价体系应当从多个维度来考量体育课程。除了技能水平，还应关注学生

的身体素质、心理健康、团队合作能力等方面的发展。此外，还应吸纳学生的反馈和建议，了解他们对

课程的感受和看法，以帮助改进课程设计和教学方法。 

6. 小结 

本研究基于积极教育的理念，旨在探讨积极教育视角下高校体育课程对研究生积极心理品质的干预

对策。研究提出了将积极教育理念融入体育课程目标、针对研究生不同的心理品质采取相应的干预方案，

并强调体育活动与心理健康教育融合的教学策略等。本研究不仅对研究生的身心健康促进提出了具体干

预路径，同时也为高校体育课程的发展提供了有益的参考和指导，丰富了对研究生心理健康教育的内容

和体系。在未来的研究中，可以将这些干预策略纳入实践，有望在促进研究生积极心理品质方面发挥积

极作用。 
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