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体育锻炼促进高校辅导员心理健康素养发展的
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【摘　要】体育锻炼作为一种有效的心理调节方式，对提升高校辅导员心理健康素养有重要作用，同时也具有重要的

思政教育意义。本文从长期体育锻炼出发，结合高校辅导员的现状，探讨两者在思政教育角度的相互关系与路径，以期为

有效地促进高校辅导员心理健康素养的提升提供理论支持。
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高校辅导员是大学生思想政治教育的骨干力量，承担着

学生思想引导、心理辅导、学业指导等多重职责。然而，

随着社会环境的快速变化和学生需求的多样化，高校辅导

员的工作压力日益增大，心理负担也随之加重。心理健康

素养，包括个体日常心理健康和心理卫生常识及心理问题

求助意识和途径、技巧以及个体适应当前和未来生活工作

所需的心理品质和心理能力。

体育锻炼是指个体在较长的时间跨度内，有规律、有

计划地参与体育活动，以达到增强体质、改善心理状态、

提升综合素质的目的，其特点在于其持续性和系统性，通

常表现为每周固定次数的运动。长期体育锻炼不仅改善身

体机能还涉及心理素质的培养和社会适应能力的提升，对

个体的心理健康具有显著的促进作用。研究表明，长期参

与体育锻炼对正性情感和负性情感都有积极的影响（蒋惠

珍，2009）[1]，还能够有效改善中老年人身体机能、降低慢

性病的发病率（王富百慧，2024）[2]。对于高校辅导员而

言，长期体育锻炼不仅是保持身体健康的重要手段，更是

提升心理素养的有效途径。高校辅导员的心理健康素养亟

待提升，而长期体育锻炼作为一种低成本、高效能的心理

调节方式，可以为辅导员提供重要的心理支持。

1　高校辅导员的现状

1.1　工作压力大

高校辅导员需要处理大量的事务性工作，如学生管理、

心理疏导、突发事件处理以及心理健康干预及行政事务

等。工作内容繁杂且责任重大。24小时待机状态导致身心

疲惫，而考核评价体系与晋升机制的不完善进一步加剧压

力。部分辅导员因长期处于“救火式”工作模式，出现情

绪耗竭与职业价值感降低，长期的高强度工作容易导致辅

导员出现职业倦怠和心理疲劳（何凯，2022）[3]。

1.2　心理素养不足

部分辅导员缺乏系统的心理健康知识和心理调适能力，

面对学生的心理问题时往往感到

力不从心，甚至有些辅导员职业生涯环境形势较为严

峻（安翔，2022）。另外，高校辅导员大多数自身比较年

轻，自身情绪调节能力不足易引发替代性创伤，而高校对

辅导员心理支持的缺失（如缺乏督导、培训）放大了这一

困境。

1.3　思想教育任务繁重

新时代高校思想教育要求高、内容广，辅导员需兼顾党

团建设、价值观引导、网络舆情管理等，“00后”大学生

思想多元化，传统教育方式吸引力不足，辅导员常陷入“

任务完成”与“效果达成”的两难。高校辅导员是大学生

思想政治教育的重要实施者，但在实际工作中，表现为政

治素养达不到新时代思想政治工作的要求，现有的专业培

养体系无法满足辅导员实际工作的需等（李敏，2023），

易产生职业倦怠，降低工作效果。

2　长期体育锻炼促进高校辅导员心理健康素养提升

2.1　有利于心理品质的提高

体育锻炼能够提供情绪宣泄渠道，减少职业倦怠感（如

工作中的无力感或烦躁），培养更积极的应对方式，对于

辅导员的坚韧性和抗挫能力也是一种提高。因为在体育锻

炼中需要克服身体的极限，这种体验能够迁移到工作中能

够提升自我效能感，通过达成运动目标来强化“我能行”

等信念，这种自信也能延伸到解决学生问题的场景中，对

于辅导员适应学生心理危机干预的长期性以及反复性有很

大的帮助。

2.2　有利于心理卫生常识及心理问题求助意识的增强

体育锻炼参与者需要持续关注自身的身体感受，如心
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率、肌肉紧张度、情绪变化等。运动训练中的表象训练是

一种重要的心理训练方法，也是对自我察觉能力的一种体

验，这种对躯体信号的敏感性会迁移到对心理状态的察觉

上使高校辅导员自我察觉能力会增强，促进自我觉察与心

理健康认知。因此，体育锻炼中的身心变化让辅导员直观

体会心理健康的生理基础，深化对"身心一体"的理解，从

而更重视心理卫生常识的学习。参与锻炼便于通过运动达

成目标增强自信，这种成功体验可迁移至心理调适领域，

促使辅导员主动学习应对压力的心理技巧。体育锻炼情境

使高校辅导员体验到互帮互助的体育精神，结交更多的锻

炼伙伴，强化社会支持，打破求助障碍，降低求助的羞耻

感，有利于辅导员对于心理问题求助意识的增强。

3　长期体育锻炼提升高校辅导员心理素养的思政教育

意义

长期体育锻炼与高校辅导员心理素养提升之间存在着密

切的相互关系，这种关系在思想教育角度具有深远的意义。

3.1　提升辅导员心理韧性，增强思想教育能力

中华体育精神有效提升高校辅导员的心理韧性，使其在

面对工作压力和挑战时保持积极的心态，在思想教育过程

中展现出更强的耐心和同理心，从而更有效地引导学生。

使其在面对学生心理问题、突发事件或高强度工作时保持

稳定心态。研究表明，规律运动可降低焦虑和抑郁水平，

提升抗压能力，使辅导员在思政教育中更从容地运用共情

技巧和理性分析，帮助学生化解思想困惑。从而提升思想

教育的实效性和感染力。

3.2　促进辅导员自我成长，树立榜样作用

通过坚持锻炼，辅导员可以培养自律、坚持和团队合作

等优秀品质，这些品质正是思想教育中需要传递的核心价

值观，从而增强思想教育的说服力和感染力。辅导员通过

长期运动展现的积极人生态度和拼搏精神，能潜移默化地

影响学生。例如，坚持晨跑或团队运动的辅导员，能以亲

身实践向学生传递“永不言弃”的价值观，契合思政教育

中“知行合一”的要求。此外，运动中的目标设定（如完

成马拉松）与思政教育中的理想信念培养相通，辅导员可

通过分享自身成长经历，增强教育的说服力，成为学生可

感可知的榜样。

3.3　提升社会责任感，培养奋斗精神

通过参与团队体育活动，可以更好地理解集体主义精

神和社会责任的重要性，有助于辅导员在思想教育工作中

更加体现出社会责任意识，深化思想教育的内涵。例如：

团体类体育项目（如篮球、龙舟等）强调协作与奉献，能

强化辅导员的集体意识和社会责任感。这种特质可延伸至

思政工作中，引导其更主动关注学生群体需求，设计服

务社会的实践活动。帮助学生树立正确的价值观和社会责

任感。体育锻炼对意志品质的要求能够培养其奋斗精神，

迁移到工作和思想教育中，引导其更主动关注学生群体需

求，设计服务社会的实践活动。同时，运动中克服疲劳、

突破极限的经历，能深化对“奋斗精神”的理解，帮助辅

导员在教育中更生动地诠释“青春奉献祖国”等主题，激

励学生将个人理想融入国家发展，实现思政教育的价值引

领功能。

4　小结

体育锻炼对高校辅导员心理素养的提升具有重要的思

想教育意义。通过锻炼参与实现高校辅导员韧性培养，比

如：将团队运动中的竞争与失败体验，转化为应对学生管

理难题的心理韧性。将长跑、健身等需长期坚持的项目，

强化意志力，类比解决学生思想工作的持久性提升辅导员

的延迟满足水平。通过设定从3公里到5公里的渐进式运动

目标，达成目标增强自信，迁移至职业场景，提升对心理

卫生和学生心理问题的不断探索能力。通过自身力量素质

的不断提升，强化“我一定可以的心理暗示，端正处理复

杂学生问题的工作态度。通过太极拳、八段锦等强调身心

合一的内容体验，训练情绪感知能力，提升察觉识别学生

心理危机信号的敏锐性。锻炼后的拉伸冥想，整合身心体

验，提升正念与情绪觉察与共情能力。

体育锻炼通过生理机制、行为改变、社会支持三重路

径，潜移默化地提升辅导员对心理健康的科学认知与主动

求助意愿，提升高校辅导员心理素养。这种非药物、低成

本的干预方式，既能缓解个体压力，也有助于构建高校心

理健康预防性支持体系，高校应重视体育锻炼在辅导员队

伍建设中的作用，为其提供更多的运动机会和资源支持，

从而推动思想政治教育工作的创新发展。
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