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摘  要 

随着大学生心理健康问题日益突出，探索多元化心理健康教育模式成为高校重要课题。极限飞盘运动独特的

运动特点、价值内涵和社交属性与积极心理学倡导的“品格优势”培育高度契合，逐渐成为心理育人的创新

载体。本文基于积极心理学视角，深入探讨极限飞盘运动对大学生心理健康的积极影响，旨在揭示其在大学

生心理健康教育中的重要价值，探索“飞盘 + 心理”育人新模式，为高校心理健康教育体系优化提供参考。 
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Abstract 
With the increasingly prominent mental health problems of college students, exploring diversified 
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mental health education models has become an important topic for universities. The unique charac-
teristics, value connotations, and social attributes of ultimate frisbee are highly consistent with the 
cultivation of “character strengths” advocated by positive psychology, gradually becoming an inno-
vative carrier for mental health education. From the perspective of positive psychology, this paper 
deeply explores the positive impact of ultimate frisbee on the mental health of college students. It 
aims to reveal its important value in the mental health education of college students, explore a new 
“frisbee + psychology” education model, and provide a reference for the optimization of the mental 
health education system in universities. 
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1. 引言 

当前社会加速转型与竞争强度持续升级的背景下，大学生群体正面临学业内卷、就业焦虑、社交虚

拟化等复合型压力源的冲击，心理健康问题呈现多维复杂化态势。据《中国国民心理健康报告

(2021~2022)》显示，约 21.48%的大学生可能存在抑郁风险，45.28%的大学生可能存在焦虑风险[1]，其中

人际关系、就业压力和未来规划是三大压力源。此类心理亚健康状态不仅导致学业倦怠、社会功能受损，

更可能引发自我认同断裂等深层发展问题。尽管高校普遍开设心理健康课程，但传统以课堂讲授为主的

育人模式存在三大困境：知识传授与行为转化脱节(实践性缺失)、被动接受与主体参与失衡(体验性不足)、
个体咨询与群体互动割裂(覆盖面局限)，亟需探索具身认知导向的情景化干预路径。 

体育运动因其“生理–心理–社会”的多维度调节机制，成为破解上述困境的重要突破口。2023 年，

教育部等十七部门印发了《全面加强和改进新时代学生心理健康工作专项行动计划(2023~2025)》，提倡

德智体美劳“五育”并举促进学生心理健康发展。多项研究证实，运动能够促进人体分泌多巴胺和内啡

肽，有效缓解抑郁、焦虑等负面情绪，起到调节心情的作用[2]-[5]。在此背景下，极限飞盘运动凭借其独

特的育人价值，逐渐从新兴运动项目演变为高校心理育人的创新载体。该运动融合了三大核心优势：其

一，规则设计上采用“无裁判自我裁决”模式，强制参与者通过协商解决争议，训练冲突管理能力；其

二，运动过程中产生的高强度间歇性有氧刺激，可触发内源性大麻素系统释放，产生类似抗抑郁药物的

神经化学效应；其三，“性别包容、尊重差异”的飞盘精神内核，为社交焦虑群体提供了低威胁性互动场

域。有研究表明，飞盘运动爱好者沉浸体验对生活满意度有正向影响[6]。于霄云等人研究发现，飞盘运

动干预能够不同程度地降低测量心理健康的负性因子指标，其中对抑郁、焦虑、敌对因子的改善尤为明

显[7]。这些特性使其成为连接具身认知理论与心理健康实践的理想介质，为重构高校心理育人体系提供

了新的方法论视角。 

2. 大学生心理健康教育现状剖析 

2.1. 大学生心理适应困境的当代镜像 

(1) 情绪能耗的集体性累积 
当代大学生面临学业压力、就业焦虑与生活适应的复合型挑战，叠加“考研内卷”现象，导致持续
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性焦虑症状蔓延。电子设备蓝光照射下的昼夜颠倒作息，引发群体性睡眠紊乱，与日间课堂上的注意力

涣散形成行为闭环。部分学生坦言“即便身体发出警告信号，仍无法停止刷题或手游”，折射出自控调

节机制失效。 
(2) 虚实交织的社交困境 
社交恐惧呈现“线上活跃、线下退缩”的悖论特征。大学生日均屏幕使用时间突破 8 小时的同时，

现实社交频率呈持续下降态势。这种“点赞社交”催生新型行为悖论——线上表情包狂欢与线下眼神闪

避并存。更深层的危机是价值观虚无化，徐凯文教授指出“空心病”是学生危机事件和心理问题背后的

核心问题，此类大学生自称从未为自己活过，感觉到内心空虚，甚至找不到生命的意义[8]。 
(3) 算法规训下的认知重塑 
短视频平台的即时反馈机制正在重构青年认知图景。日均投入近四小时的沉浸式浏览，使很多大学

生在凌晨仍处于“指尖滑动”状态。这种行为依赖引发双重解构：一方面，封闭认知场域导致思维碎片

化，导致学生逻辑推导能力下降；另一方面，虚拟替身社交加剧现实疏离，部分学生开始出现“语音通

话焦虑”，更倾向用弹幕互动替代真实对话。 

2.2. 当前心理健康教育模式的困境 

(1) 知识传授与行为转化脱节 
当前心理健康教育呈现“知行断裂”的显著特征。课堂中习得的压力管理策略往往止步于考试场景

之外。在期末周自习室的观察可见，尽管多数学生能复述腹式呼吸法步骤，但面对现实焦虑时仍惯性选

择熬夜刷题或暴食代偿。这种认知转化障碍折射出教学范式的深层矛盾——标准化理论灌输与个体化情

境应对间的错位。更值得关注的是，数字原住民一代的调节方式呈现“技术依赖转向”：部分学生宁愿

在社交软件上连麦倾诉，也不愿实践课堂教授的放松技巧，反映出传统知识传递渠道的效能衰减。 
(2) 被动接受与主体参与失衡 
心理健康课程普遍面临学生参与度低的困境。当教师在讲台解析马斯洛需求理论时，台下学生可能

正暗自抵触：“这些理论就像悬浮在空中的云，看得见摸不着”。某高校的课程改革实验揭示，将“PPT
讲解 + 案例讨论”模式替换为“情境模拟 + 朋辈督导”后，学生对情绪管理策略的主动应用率提升近

三倍。这种反差暴露出核心矛盾：在“大数据 + AI”时代成长的学生，其认知建构更依赖具身参与而非

抽象说教。 
(3) 服务供给的结构性错配 
高校心理服务体系正面临“危机干预”与“预防发展”的双重压力。心理咨询频率持续上升，是大量

亚健康群体在数字校园中的无声沉浮。他们既达不到诊断标准，又无法通过标准化课程获得有效支持。

这种困境在群体动力学层面形成恶性循环——缺乏同伴支持的个体更易陷入自我污名化，而稀疏的团体

辅导活动难以构建支持性场域。更值得警惕的是算法时代的叠加效应：当学生在社交平台倾诉困惑时，

商业心理咨询广告的精准推送正在不断解构高校心理服务的权威性。 

3. 极限飞盘运动的内涵与发展 

3.1. 极限飞盘的内涵 

飞盘运动起源于 20 世纪 60 年代的美国，最初作为一种休闲娱乐方式在校园流行，而后逐渐发展成

具有竞技性的体育运动。它蕴含着公平竞争、尊重对手、团队协作、自我管理等精神价值，其核心内涵

可从以下维度展开。 
(1) 无裁判的自我裁决 
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极限飞盘的最大特色是“无裁判自我裁决”，所有争议由场上队员自主协商解决。这一规则强调诚

信、尊重与责任。参与者需在高速对抗中保持冷静判断，通过沟通达成共识，直接培养冲突解决能力与

道德自律意识。 
(2) 打破性别与角色壁垒 
正式极限飞盘比赛要求每队场上至少 3 名女性，破除传统运动的性别区隔。比赛中每得一分后全员

更换攻防角色，避免个人英雄主义，强化团队协作意识。 
(3) 决策训练与社交突破结合 
由于比赛中飞盘须在对方防守 10 秒内传出，迫使大脑前额叶皮层高频运作，提升快速决策能力。禁

止身体接触的规则降低运动损伤风险，增加了社交焦虑者的参与频率。 
(4) 从运动到生活哲学的延伸 
极限飞盘运动中“盘不落地，永不放弃”的信条，隐喻逆境中的坚持精神。其特有的“精神评分系

统”(赛后双方互评合作态度)将胜负观从“输赢”转向“成长”，契合积极心理学倡导的成长型思维[9]。 

3.2. 极限飞盘运动在高校的发展现状 

极限飞盘运动的规则简单易懂，初学者能在短时间内快速掌握，无需复杂的前期训练，极大降低了

参与门槛。2022 年 4 月，教育部印发的《义务教育体育与健康课程标准(2022 年版)》中，将“极限飞盘”

作为“新兴体育类运动”列入其中。同年 8 月，由国家体育总局社体中心等单位主办的首届中国飞盘联

赛启动。相关数据显示，截至 2024 年底，全国已有超过 80%的高校开展了极限飞盘运动，参与人数同比

上一年增长了约 35%。许多高校纷纷开设飞盘课程，将其纳入体育教学体系。极限飞盘运动在高校的快

速发展，不仅丰富了校园体育文化，也为大学生提供了新的社交与锻炼方式。它所蕴含的团队协作精神、

公平竞争理念以及独特的趣味性，吸引着越来越多的大学生投身其中。 

4. 积极心理学视角下极限飞盘运动的多维价值 

传统的大学生心理健康教育侧重于问题诊断与修复，多关注学生的心理疾病与障碍。而积极心理学

则聚焦于积极品质培养与预防，致力于挖掘学生的潜能，提升幸福感。其中积极心理学奠基人马丁·塞

利格曼提出的 PERMA 模型开创了“潜能激发”新范式[10]，其五大核心要素分别是：积极情绪(Positive 
Emotion)、投入(Engagement)、人际关系(Relationships)、意义(Meaning)、成就(Accomplishment)。极限飞

盘运动凭借其规则创新性、体验具身性与社交低门槛，成为 PERMA 模型的天然实践载体。 

4.1. 神经可塑性的生物机制——积极情绪(Positive Emotion) 

在极限飞盘比赛中，当学生成功地接住飞盘或者完成一次漂亮的传盘时，能够刺激伏隔核多巴胺释

放，能够充分体验到运动的快乐和成功的喜悦，从而产生积极的情绪，符合积极情绪拓展–建构理论

(Broaden-and-Build Theory)。这种有氧运动状态可降低焦虑水平，显著改善大学生的不良情绪[3]。这些积

极情绪能够拓展大学生的思维和行动模式，使他们更加乐观、自信地面对生活中的挑战，增强心理韧性

和应对能力[11]。 

4.2. 心流体验的生成逻辑——投入(Engagement) 

极限飞盘运动的沉浸机制塑造了深度专注。极限飞盘比赛或训练中，参与者需要时刻保持警觉，专

注于飞盘的高度、速度、方向以及队友和对手的跑位，需要迅速反应并做出准确的判断，迫使大脑进入

“自动化处理”状态[12]；飞盘传接过程中高频率的角色轮换(更换掷盘者/接盘者)，也迫使参与者需要迅

速开展攻防转换，明晰自己的角色定位，使得心流体验得到进一步升华。 
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4.3. 社交资本的积累路径——人际关系(Relationships) 

极限飞盘的混合性别组队和“无裁判自我裁决”制度创造了独特的情感联结场景。相比其他运动，

极限飞盘混合组队规则(每队至少 3 名女性)提升了异性合作的频率。禁止身体接触的规则降低了社交恐

惧阈值，传接盘失误后的“击掌鼓励”仪式，“无裁判自我裁决”要求争议双方在 30 秒内达成共识，这

些规则也会降低社交恐惧。非对抗性环境通过激活腹侧纹状体奖赏回路，促进团队归属感形成[13]。这个

过程培养了学生的团队合作精神和社交能力。同时，通过与队友的共同努力和奋斗，学生能够建立起深

厚的友谊和信任，增强归属感和社会支持[14]。 

4.4. 价值重构的具身实践——意义(Meaning) 

极限飞盘运动通过身体叙事重塑自我认知。飞盘比赛中的高专注度使得选手“更关注运动能力而非

体重”。Zuckerman 等人研究发现，战术讨论中发言频率与领导效能感呈正相关，促进了个体领导力觉醒

[15]。一支成熟的飞盘队伍，其队伍独创队名、手势仪式也会增加个体亲社会行为。 

4.5. 成长型思维的训练场域——成就(Accomplishment) 

极限飞盘要求队员轮换战术角色(如掷盘者、接盘者、防守者)，迫使参与者持续突破能力边界。神经

科学研究显示，此类动态调整可激活背外侧前额叶皮层(dlPFC)，促进认知灵活性提升[16]。Dweck (2006)
的成长型思维理论指出，个体在挑战性任务中重塑自我认知，而角色轮换机制通过结构化训练场景，使

参与者的挫折应对能力得到提升。刘启明验证了极限飞盘运动具有显著提高和改善大学生抗挫折能力的

作用[17]。学生在极限飞盘运动中，通过不断地尝试和努力，能够逐渐了解自己的身体和心理能力，发现

自己的优势和潜力，从而增强自我认知和自信心。同时，在与他人的竞争和合作中，学生也能够认识到

自己的不足之处，进而有针对性地进行改进和提高。极限飞盘运动特有的“精神评分系统”将合作纳入

胜负评价，将集体效能感与个人自我效能感紧密关联。飞盘运动中目标设定的阶梯性特征，与积极心理

学强调的“成就实现”路径高度契合，形成持续的正向激励循环。 
PERMA 模型不仅构建了积极心理的理论框架，更提供了可操作的实践路径。在极限飞盘等团体活动

中，其要素的自然嵌入使心理健康促进从“刻意干预”转向“沉浸体验”，是培育积极心理品质的重要

创新载体。 

5. 极限飞盘运动赋能大学生心理健康教育的实践策略 

5.1. 课程体系创新：构建“飞盘 + 心理”融合课程 

突破传统心理健康课程以理论传授为主的单一框架，将极限飞盘运动系统化融入高校心理健康课程

体系，构建“技能习得–心理体验–认知重构”三维联动的创新教学模式。课程开发需建立动态评估机

制，通过问卷调查、体质监测等途径获取学生需求数据，设置基础层(飞盘传接 + 运动生理学，如心率与

情绪关联)、认知层(战术决策 + 心理韧性，如失误场景角色扮演→现实挫折应对)、应用层(户外挑战 + 
团体辅导，如“信任盲跑”活动后开展人际关系工作坊)三大进阶模块。以桂林医学院为例，其将飞盘运

动引入《大学生心理健康教育》之“大学生人际交往”课程教学，设置别开生面的团辅内容，提升学生

的社交能力，为心理团辅课堂注入新的活力。 

5.2. 活动场景革新：创建分层干预活动矩阵 

基于大学生心理问题的异质性特征，构建靶向性飞盘活动体系。 
社交赋能层：设计低门槛非竞技活动，如“诗词飞盘”(接盘后需接力背诵经典诗句)、“镜像传盘”
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(双人组合同步动作)，通过趣味规则重点强化团队信任与即时互动，从而降低社交焦虑。 
压力疏解层：开发主题解压场景，如“荧光呐喊赛”(夜间佩戴荧光装备，得分后释放压力呐喊)、“障

碍冲击局”(用飞盘击碎象征压力的充气障碍物)，配合情绪量表，监测压力释放效果。 
认知重构层：开展“飞盘认知工坊”，运用录像回放技术分析赛场行为模式，引导学生发现“回避接

盘”与“现实中的自我设限”的认知关联，由心理健康教师进行 ABC 情绪疗法干预。 

5.3. 支持网络构建：培育双技能朋辈引导队伍 

创新实施“飞盘心理引导员”认证计划，构建运动与心理双元支持体系。选拔飞盘社团骨干进行系

统培训，包含飞盘裁判认证、心理助人培训，重点掌握运动场景中的危机识别(如焦虑躯体化表现)与积极

干预技术，在常规训练中植入“正念呼吸”“战术复盘情绪日记”等微干预环节，形成“运动–心理”双

技能学生支持网络，发展心理健康教育新势力。 

5.4. 文化生态营造：打造沉浸式校园飞盘场域 

构建“空间–符号–叙事”三维文化浸润体系，为学生提供更多的参与机会和展示平台，有效扩大

心理健康教育的覆盖面。 
物理空间再造：在走廊等公共区域设置飞盘精神标语(“每一次传盘都是信任传递”)，运动场划出飞

盘训练专用场。 
文化符号创新：设计校园飞盘 IP 形象和飞盘精神口号，制作飞盘相关文创产品。 
叙事传播裂变：制作《飞盘少年成长日志》《我和导员玩飞盘》等系列微纪录片，跟踪记录社交恐惧

学生通过极限飞盘运动实现蜕变的真实历程。 
通过课程体系革新、精准活动设计、朋辈网络支持与文化生态构建的四维联动，形成“技能提升–

心理调适–社会适应”的良性循环机制。 

6. 结语 

极限飞盘运动作为一项新兴的体育运动，以其独特的运动特点和积极的价值内涵，为大学生心理健

康教育提供了新的视角和方法，也为高校立德树人工作注入了新动能。极限飞盘运动与心理健康教育的

创新融合，正在重塑高校心理育人格局。当 95 后、00 后大学生在绿茵场上追逐飞盘时，他们不仅在进行

体育锻炼，更在经历一场潜移默化的心理成长之旅。以身体动能激发心理势能，用赛场互动重构人际联

结——这或许正是“Z 世代”青年走出内卷、治愈孤独的一剂良方。未来需要更多实证研究来优化干预

方案，使极限飞盘运动真正成为促进大学生心理健康发展的有效载体。 
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