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高校体育与心理健康教育协同育人研究
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【摘 要】：近几年，大学生抑郁的检出率一直在往上走，而传统的心理干预往往覆盖不了太多学生，大家参与的意愿和坚持度

也不高，实际效果并不理想。基于“心体共育”的理念，本文梳理了正念训练、八段锦锻炼以及两者结合对大学生心理健康的实

证研究，并进一步讨论高校体育与心理健康教育如何协同育人——理论上怎么成立，实践中又该怎么落地。希望通过这些分析，

为探索一种低成本、高效率、容易推广的大学生抑郁干预模式提供参考。
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1 问题提出

中国科学院心理研究所发布的《中国国民心理健康发展报

告（2023—2024）》提到，18—24 岁青年群体的抑郁风险检出

率明显高于其他年龄段。Solomou 等人做的 Meta 分析显示，

大学生抑郁症状的汇总检出率达到了 34.7%；Han 等人面向全

国 106 所高校开展的流行病学调查也发现，抑郁症状的检出率

为 9.8%。单看这些数字，就能感受到当代大学生心理健康问题

已经很严峻。

面对这样的情况，高校心理健康教育其实一直处在一个两

难的境地：一方面，专业心理咨询师的数量远远不够；另一方

面，药物治疗又容易让学生担心副作用，还可能被贴上“心理

有问题”的标签，很多人从心里就排斥。所以，怎么找到一种

覆盖面更广、大家更容易接受、成本也更低的干预方式，就成

了一个关键问题。2020 年，国家体育总局和教育部联合印发了

《关于深化体教融合促进青少年健康发展的意见》，这其实从

政策层面为体育和心理健康教育的结合提供了支撑。

2 正念训练：从“静坐觉察”到“改善情绪”

正念训练最初来自东方的禅修传统，后来由 Kabat-Zinn 在

1979 年进行了系统化改造，慢慢发展出正念减压疗法、正念认

知疗法等现代心理干预方法。正念的核心就是引导人有意识地

去关注自己当下的体验，关注此时此刻，用一种开放接纳的态

度去面对，而不是急于评判。

徐慰等人采用随机对照试验设计，招募 90 名存在压力与

负性情绪的个体，将其分为正念训练组与等待对照组。正念训

练组参加为期 8 周的正念训练，每周 1 次、每次 2.5 小时。8

周后，正念训练组的五因素正念度量表总分从 121.2 分提升至

125.9 分，简明心境量表负性情绪总分及紧张焦虑、抑郁沮丧、

疲劳维度得分均显著低于基线，而对照组各项得分与基线差异

无统计学意义。中介效应分析表明，正念水平的提升对干预造

成的负性情绪减少存在显著中介作用。这说明正念训练改善情

绪的效果，源于个体正念觉察能力的实质性提升，而非安慰剂

效应。

从神经机制层面看，陈语等人发现正念冥想可促进左侧前

额叶脑区激活增强，正念特质通过改善前额叶对边缘系统反应

的调节来实现对情绪的调控，这种“自上而下”的神经调节机

制为正念干预抑郁提供了生理学解释。不过，正念训练主要依

赖静坐冥想，缺乏身体锻炼成分，对指导者的专业要求较高，

在高校大规模推广时面临师资瓶颈。

3 八段锦锻炼：从“调身”到“调心”

八段锦是中国传统体育项目里很有代表性的一项，讲究

“调身、调息、调心”三调合一，动作柔和缓慢，对场地要求

不高，也不需要什么器材，容易在高校进行推广。陈金辉系统

检索了国内外数据库中用八段锦干预大学生心理健康的临床

随机对照试验，最后纳入 11 篇研究，共 1006 名受试者，做了

Meta 分析。结果显示，大学生进行八段锦训练之后，其 SCL-90

总均分明显下降，POMS 总分、SAS 评分、SDS 评分跟对照组

相比，差异也都具有统计学意义。

2025 年发表的一项规模更大的系统综述和 Meta 分析，进

一步印证了这一点。这项研究纳入了 36 项随机对照试验，共

3233 名大学生，结果同样显示，八段锦对整体心理健康状况有

明显改善，对抑郁症状、焦虑情绪和感知压力也有不错的缓解
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作用。有意思的是，亚组分析发现，每周练 3 次、总时长不超

过 12 周的方案，在改善抑郁方面效果最突出，这也让我们明

白：不是练得越多越好，适当的频率反而更容易让学生坚持下

去，也更能保持参与意愿。这个发现对于高校设计干预方案很

有参考价值。

国内也有学者从不同角度做过验证。林峻峰找了 100 名大

学生，让他们进行为期 16 周、每周 3 次的八段锦锻炼，结果

实验组在多个因子上的得分明显低于对照组。郭天荣则对 60

名大学生进行了 12 周的八段锦干预，实验组在抑郁、焦虑等

因子上出现了非常显著的差异。不过，现有研究大多采用单一

干预设计，对照组也基本都是空白对照，这样一来，很难排除

“只要运动了就会有效果”这种一般性解释。而且八段锦对部

分因子的改善效果还不够稳定，遇到比较严重的心理障碍，还

是需要配合专业治疗。

4 融合干预：正念与八段锦

4.1理论契合

八段锦在训练过程中本就带着正念觉察，练的时候需要集

中注意力、排除杂念，关注此时此刻，这跟正念的核心理念其

实非常接近。程千千学者就分析过，这两者内在有很多契合的

地方：八段锦的“调身”对应正念动作里的身体觉察，“调息”

对应正念呼吸的深长平稳，“调心”则对应正念调心带来的宁

静安详。可以说，它们在“意”的训练上走的是同一条路，最

终都是想让身体和意识达到一种平衡统一的状态。

从理论上讲，正念训练强调的是“觉察当下、不加评判”，

但它主要靠静坐冥想，身体活动相对比较少；八段锦则正好相

反，是通过身体动作来调节身心，不过传统教学里对“心念”

的引导往往不够系统，甚至有点凭感觉。如果能把正念的引导

语和八段锦的动作流程结合起来，一方面补上了纯正念训练缺

乏身体锻炼的问题，另一方面也能让八段锦在心理层面挖得更

深一些，两者其实是互补的。

4.2实证探索

李畅等人对 59 名伴有焦虑症状的高职生做了一个创新的

尝试。他们先请心理专家来讲正念训练的核心理念，再由体育

老师教八段锦动作，形成了一套“以正念训练理念为指导的八

段锦功法练习”方案。经过 14 周、每周 3 次、每次 1 小时左

右的团体练习后，43 名轻度焦虑学生里有 29 人症状消失了，

治愈率达到 67.4%。这个效果比以往单独练八段锦或单独做正

念训练的效果都要好，这也让我们发现两者结合起来可能会更

加事半功倍。不过，这个研究也有明显的局限：实验过程中没

有设对照组，所以得到的结果缺少对比验证，不好直接判断效

果是不是真的来自干预本身；样本量也比较小，而且集中在高

职生群体，结论能不能推广到其他群体，还需要进一步检验。

2025 年发表的一项 Meta 分析，为融合干预提供了更多证

据支持。Xu 和 Abdullah 纳入了 19 项随机对照试验，共 1697

名大学生，评估正念运动干预对焦虑和抑郁的效果。结果显示，

正念运动干预明显降低了焦虑水平（SMD=-0.42）和抑郁水平

（SMD=-0.61），而且瑜伽、太极、气功这三种类型之间的效

果没有显著差异。这说明在实践过程中，参与者可以根据自身

偏好灵活选择。

5 “正念-八段锦”融合干预的实践框架

基于上述理论分析和实证证据，我们提出了一套可以在高

校落地的融合干预方案。干预内容采用 8 周的渐进式结构，每

周聚焦一个不同的主题，把正念减压疗法的核心元素和八段锦

的八个经典动作结合起来。第一周的主题是“认识自动引导”，

通过正念吃葡萄干的体验来引入觉察概念，接着练习八段锦

“两手托天理三焦”的动作。接下来几周逐步深入，到第八周

用完整套路配合正念总结分享，帮助大家巩固学习成果。每次

团体练习大约 60 分钟，分为热身准备、正念引导、八段锦练

习和冥想收束四个阶段。我们采取线上和线下相结合的干预方

式。任课老师会提前录制标准化的微课视频，参与者可以根据

自己的时间灵活安排练习；同时设置了线上同伴支持群，通过

打卡分享来保持参与感，避免一个人练着练着就放弃了；后台

系统会记录练习时长、频率这些客观数据，方便后续评估。线

下团体课则更侧重互动体验、动作纠正和情感上的支持，任课

老师每个月集中面授 1 到 2 次。

在效果评估上，我们既看主观感受，也看客观数据。主观

方面，主要用一些标准化量表，比如评估抑郁症状的 BDI-II、

正念水平的 MAAS、焦虑水平的 SAS 等；客观方面，包含练

习记录、平台数据这些实际的行为数据。评估的时间点设在干

预前、干预后，以及干预结束后的 3 个月。

6 讨论与展望

综合国内外文献来看，现有研究还有几个比较明显的短

板。一是融合干预方面，高质量的随机对照试验还很少，证据

基础不够扎实。二是大多数八段锦研究都只采用单一干预方

案，这就很难回答一个很关键的问题：把正念和八段锦结合起

来，到底是不是比单练其中一种效果更好？三是干预方案的标

准化程度还不够，不同研究在练习频率、时长、周期这些参数

上差别挺大，导致结果之间不好比较。

未来研究该开展多中心、大样本，并且设置多个对照组的

随机对照试验，搞清楚什么样的干预“剂量”最合适；同时要

关注效果能维持多久、靠什么机制在维持效果。另外，还可以

结合人工智能技术来做精准监测和个性化调整。
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在高校推广方面，首要的问题是师资培养，这个问题可以

通过跨学科培训来解决。其次，学生参与动机方面，可以靠学

分认定这类激励机制来提升；而八段锦本身带有文化认同感，

学生接受起来会更自然，也更容易坚持，这个独特优势应该好

好发挥出来。

7 结语

高校体育和心理健康教育要协同育人，并不是把课程简单

拼在一起，而是要在理念、内容、方法上真正打通。“正念—

八段锦”这套融合干预方案，把传统养生功法作为载体，把现

代心理技术当作内核，再借助数字化平台来支撑，最终形成了

一个成本不高、效率不错，也比较容易推广的干预模式。当然，

这个方案到底有没有效，还需要更严格的实证研究来检验。但

“心体共育”这个理念，为高校心理健康工作的开展提供了一

个有价值的参考方向。
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