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《大学生健身与心理健康》

前言

在日新月异的社会生活和丰富多彩的校园生活中，我同时注意到这么两个现象：一是心理健康问题越
来越引起人们的关注，心理压力、自杀现象不容忽视；二是体育锻炼能够促进身心健康的作用被越来
越多的人所认识，学校体育、社会体育方兴未艾。从大学生心理健康工作的实践和研究看，因抑郁而
导致自杀的个案中很少有体育专业的学生。而具有抑郁情绪的个体的一个重要行为特征就是懒散和不
愿运动，这是否提示健身运动对大学生的身心健康具有积极作用？通过研究表明，健身运动对干预大
学生抑郁情绪具有有效性、普适性及可行性。我深信，通过深化对健身运动的健心功能的完整认识，
将为政府、教育等主管部门、学校、社会成员在制定相应的全民健身运动，推进落实《学校体育工作
条例》，开展大学生心理健康教育，养成良好体育锻炼习惯等方面提供理论支撑与指导。本书能有现
在的样子，固然是我这几年立足本职工作，对大学生心理健康工作的思考，对体育锻炼促进个体心理
健康发展的探索，而取得的一点成绩，但同时还受益于诸多方面。我要深切地感谢导师刘淦清教授的
悉心培养。除此之外，我也要感谢温州医学院的主要领导和学校良好的工作氛围。单位主要领导的鼓
励和鞭策，学校学生心理健康工作的良好基础和态势以及学校良好的工作条件和氛围都增强了我的信
心。
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《大学生健身与心理健康》

内容概要

《大学生健身与心理健康》作者以敏锐的洞察力、敏捷的思维，从高校中因抑郁而导致自杀的个案中
很少有体育专业的学生这样一个朴素的现象出发，整合生物学、心理学、社会学，以动物模型和人群
的干预探讨体育锻炼影响抑郁的生理机制，以心理学的测量方法、社会学的问卷调查、访谈法来研究
体育锻炼干预青年学生抑郁的效果，以逻辑的演绎推理分析体育锻炼干预抑郁的功能。上述三个角度
的研究充分展示了社会学这门学科所具有的整体性、综合性、开放性的特征，反映了作者多年来对大
学生心理健康教育的认真探索以及对体育运动有效促进个体心理健康研究的不懈创新，特别是在人群
研究中采用情绪训练营的方式，避免给学生擅贴标签，体现了作者对青年学生强烈的人文关怀意识。
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书籍目录

第一部分 大学生健身与心理健康第一章 大学生抑郁情绪与心理健康第二章 体育锻炼对大学生抑郁情
绪的影响及机制研究综述第二部分 大学生健身影响抑郁情绪的实验设计第一章 研究大学生健身与抑
郁情绪的意义第二章 实验研究设计思路第三部分 大学生健身影响抑郁情绪的实证研究第一章 体育锻
炼对抑郁情绪大学生的效果第二章 体育锻炼对抑郁干预的生物学机制第三章 体育锻炼与大学生抑郁
水平、身体自我概念的关系第四章 体育锻炼对抑郁情绪大学生人际交往状况的影响第五章 体育锻炼
影响大学生抑郁情绪的功能分析第四部分 综合讨论主要参考资料
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《大学生健身与心理健康》

章节摘录

插图：目前，体育锻炼作为一种影响大学生心理健康及抑郁的手段在国内外已成为常用方法，国内学
者在体育锻炼对大学生心理健康及抑郁的影响方面所做的研究较多。张惠聪对381名在校大学生每周参
加锻炼3次以上，每次锻炼持续在45分钟以上者定义为经常参加体育锻炼者与352名非经常参加体育锻
炼者用SCL-90量表进行测量。结果显示，通过经常参加体育锻炼的大学生SCL-90量表同全国常模和高
等学校横向比较，可以发现体育锻炼可以提高机体的心理健康水平；通过将经常参加体育锻炼的大学
生SCL-90量表中均分≥2分的5个主要心理状况与非经常参加体育锻炼大学生的相同指标的比较，证明
体育锻炼对提高当代大学生的心理健康水平是显著的；付奕、于芳等在研究中得出大学生中体育锻炼
人群在SCL-90总分、强迫因子、焦虑因子、敌对因子平均得分显著低于非锻炼人群，各项症状的阳性
检出率（包括抑郁因子）也显著低于非锻炼人群，证实体育锻炼是改善大学生心理健康水平的有效手
段之一；李海涵、魏景杰对不同性别大学生中运动群体和非运动群体进行的问卷调查结果发现，运动
群体在心境消极情绪的5个维度上包括抑郁的平均分均低于非运动群体，且呈显著性。研究者认为体
育锻炼对缓解或消除大学生的紧张、愤怒、疲劳、抑郁、慌乱等消极情绪，改善大学生的心理健康有
积极作用。刘柏青等观察登山锻炼对大学生体质、心理素质和心理健康水平的影响，分析其健康效应
，发现登山锻炼对增强大学生的体质、心理素质和心理健康均有显著的积极作用，同时对人的思想、
精神和身体有充分的浆洗、唤醒和生发作用，其健康效应主要源自“快乐磨炼”和“心灵回归”法则
。
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编辑推荐

《大学生健身与心理健康》是由人民卫生出版社出版的。
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