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1　国内外研究现状
较多研究表明定期运动能够帮助人们维持身心健康，大部分

人也会有这样的认识。然而国内学者发现高校学生在很少自发的
参加运动活动，超重群日数量日益增加，而高校学生的身体素
质日益下降。同时，国外研究也表明有近五成的高校学生不爱
运动，对于很多高校学生来说日常的活动量不足维持身体的健
康。很多人养成了久坐的习惯，这也进一步导致超重人群增
加。提到超重就不难联想到那些每年三四月份都在打卡的减重女
孩们。其实她们中的许多人并没有到超重的地步，却一直有身
材焦虑。很多人认为，有着身材焦虑的多是女性，而如今有一
些研究却发现不存在性别差异。在这个时代中男性一样面临着身
体焦虑的问题。

2　现状分析
高校学生往往在工作日更加活跃，在休息日更多的会选择久

坐的生活方式。很多人对于久坐有着错误的认识，认为久坐就
是持续坐着。事实上，久坐不仅仅是坐着；在清醒状态下一切
的低消耗状态都属于久坐。熬夜似乎成为了当代年轻人的常态，
大多数人熬夜的时候，会选择躺着不停的刷着电子产品，而且
越刷越清醒。虽然大脑一直在运转，但是大多数熬夜党的身体
却几乎一直保持低消耗的状态。有研究认为人们更喜欢这种状态
是因为生物进化，这种状态更有益于身体的储能，即有益于物种
进化，生物的繁衍。

高校学生对于饮食的选择权并不高。因此高校学生更有可能
经不住快餐文化的影响。比如奶茶和甜点类的食物，不仅有着极
具诱惑力的外形，而且有着糖带给味蕾嗅觉的极佳体验。它们带
来快乐的同时也带了更多的健康隐患，过多游离糖的摄入也是导
致体重增加的因素之一。

许多人都发现了国家开始重视基础教育中的体育课程。提升
了体育课在教育教学活动中的地位，甚至在中考中提高了体育项
目的所占比重。事实上不仅仅是基础教育，高等教育对学生的身
体素质也有着一定的要求，高等教育会在大学阶段要求学生参加
体育课以及体测。而且体测对学生的合格要求是递增的，然而学
生的身体素质却呈现出递减的趋势。一部分原因是学校所提供的
体育活动并未引起学生的兴趣，或者是学校现有的相关的基础设
施并不能满足学生的要求，又或许是没有提供足够的运动氛围。
另一部分原因是在面对繁重的学习研究任务，学生们可能更希望
将剩下的时间用来休息和享受生活。

此外，学生的运动动机也会影响他们的运动行为。国外有研
究者发现不同人有着不同的运动动机，很多学生选择参加体育运
动的原因是为了审美需求。其实这个论点在国内也是成立的，在
日常生活中如果女生突然提出运动，大多数人的第一反应是：要
减肥了吗？如果换了是个男同学可能身边人更多的觉得他要塑形。
大众更倾向于将运动归因于获得社会赞许或者满足审美要求。正
是因为这样的动机，影响了学生们的运动行为。许多人达到了自
己的目标之后可能就会停止运动。

虽然目前并未发现有实证研究可以论证，运动可以降低抑郁
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症或者其他精神疾病产生。值得肯定的是运动有助于人们的心理
健康，在进行一些户外活动的时候，人们更能放松自己的身心。参
加活动尤其是团体活动时，就会带来与团体中其他成员的互动，
这就给参加活动的人提供了社会互动与社会支持。这种社会互动
和社会支持无疑是可以提升心理健康水平的。

对于一些内敛的刚入学的高校学生而言更是会有这样的感
觉。他们不知道如何交友，如何建立人际关系。长此以往的缺乏社
会支持很可能会导致一些不良的心理问题。参加运动类的活动会是
最简单的解决办法。大家都说身心一体，当身处于人群之间心理就
不会感觉到很孤单，更何况这类活动会涉及到帮扶以及互相鼓励。

近年来，高等教育对于学生心理健康的关注也十分的重视。
随着学生对于心理知识的积累，有的人意识到了出于对身体的不
满意产生的身材焦虑。前文也提到过了这种身材焦虑是男女共同
存在的。这种不良的心理认识持续发展，也许会引发 BDD,一种躯
体认知障碍的精神类疾病。

身材焦虑问题逐渐泛化出了现在为人熟知的外貌焦虑，有媒
体发现现在整形的群体越来越年轻化了。事实上，整形与DBB有
着一定的相关，少部分选则整形的人可能有BDD倾向。整形并不
能帮助缓解焦虑，很多人在整完之后还是会对自己不满意。除了
部分特殊情况的人，大部分人的面孔是协调的轻易的做出改变可
能就会引起整体的不协调。这可能会进一步引发这类BDD患者的
痛苦。虽然这种疾病的发病率在人群中并不高，但是也有很多人
正在为了相似的问题而烦恼发愁。互联网扩大了人们的眼界也同
样增加了人们的焦虑，敲打着人们的自尊心。这也在一定程度上
也对身材焦虑起着促进作用，从锁骨到腰围到当下一些人为了所
谓的美丽做小腿肌肉阻断术、耳朵的整形。有一部分人正在为此
疯狂，有调查显示在这群疯狂的人中也能发现高校学生的身影。

3　总结与建议
在高等教育中，虽然一直在强调学生的身体素质和心理健

康，但是其中还是存在着一些不好的现象。高校学生的运动情况
没有得较大到改善，身体素质现状不容乐观。超重人群所占比重
加大，又引起了身材焦虑。高校学生的运动行为和他们心理健康
之间是相互影响。正如前文所诉，高校学生的心理特质即运动动
机会影响他们的运动行为。同时，运动行为也助于提高高校学生
的心理健康水平。

高校学生在大学期间建立的运动习惯会对他今后的生活有着
长期的影响。高校学生作为未来社会发展的推动者，他们的行为
不仅会影响到他们自己，也会成为大众的榜样。不仅如此作为年
轻的一代他们的思想也会影响到社会文化的变迁。

建议：针对运动现状：高校学生可利用课余时间，利用学校
已有的师资以及相关的资源，深入的了解和学习自己感兴趣的运
动。这在一定程度上甚至可以改变熬夜的现状，如果每天持续的
进行适当的运动行为，有助于缓解个体晚上的熬夜状况。就比如
瑜伽这种运动可以帮助缓解高校学生由于忙碌学业带来的不适
感，增进自己的身心沟通也有助于提高自己的注意力。总之，
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学生们可以通过改变自己的生活方式将体育运动融入日常活动。
熬夜作为高校群体中的一种常见的生活习惯，想要完全纠正

并不容易。有些人在熬夜的过程中，都会意识到这样对身体并
不好，但是这并不会停止熬夜行为。想改变这样的行为可能除
了自身的意志力之外还需要一定的社会支持。可与有着相同困扰
并寻求解决的人形成互助团体，互相监督，互相鼓励。由于高
校学生多数选择住校，如果能在同一寝室中找到同伴，效果会
更加好。

前文的分析部分也提到了团体的对于高校学生运动和心理健
康的影响，运动类的团体活动是最简单且接受度较高的一种团体
活动。不仅能让学生对运动更感兴趣，也能为一些不善于人际
交往的同学提供更多的人际交往的机会，为他们提供一定的社会
支持。运动类的团体甚至不需要特殊的场地，也不需要额外的
工具。因此，高校学生可自行通过学校的渠道，寻找志同道合
的同伴组建团体。

针对运动动机，首先明确运动并不是为了满足自己对于躯体
的审美要求，而是为了健康。然后坚定自己的目标，最后要将
自己的运动动机传递给主要给自己提供社会支持的人群。比如，
女生可能更多的需要来自家庭的支持，而对于男生而言更需要朋
友或同龄人的支持。

最后，关于身材焦虑；比起满足审美的需要，我们的躯体
更需要健康。投入时间去运动，不仅可以收获好的体型还能收
获一份健康。可能运动相比一些其他项目，效果没有那么明
显，可带来的变化却不仅仅是体貌上的。如果真的深受其害，
已经严重影响了自己学习生活可向老师或者直接向专业人士寻求
帮助，不要自己承受。针对这一问题高校的心理老师，也可以
就此类问题在一些活动中多为学生科普，进行相关知识的宣传；

有条件的话甚至可以就此类问题举办心理剧等活动。
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度。被夸大的扩大了的国度，它“包装其政治—经济利益和动

机以便表达它们，掩饰它们，在时空中扩大它们并牢记它们的

领域”。[ 3 ]

西方世界开始强大，乌托邦的愿景开始落幕，一个拥有丰

富资源可以获取的东方大陆，就像上帝馈赠的宝物，等待探险者

到来。从19世纪后期开始，东方已经跌落了神坛，整个东方世界
开始陷落，美丽的外衣被残忍的剥下，伊甸园的传说结束。结束

了东方的神话世界，东方成为了西方世界争夺资源的战场，乌托

邦也好，伊甸园也好，那些都是过去的幻灭。无论是传说的东方
还是最后真实的东方，其实西方世界想要的不是大陆的另一端的

奇异世界，想要的是另一个夹杂了许多美好想象的“西方”而已。

“他乡是一面负向的镜子。旅人认出那微小的部分是属于他的，却
发现那庞大的部分是他未曾拥有，也永远不会拥有的。”[4]

中国的社会从来不是乌托邦的。当西方了解到真正的东方时，

中国作为东方世界最具瞩目的帝国，面临的是西方幻想破灭后，
走向另一个极端意向的中国社会。在西方人看来漫长而又久远的

历史，是停滞的，不断倒退的。财富变得不可再生，所有的制度

都被高度垄断。
随着西方话语主体的建立，对中国的看法也在慢慢回到一种

理性认识，中国是否是“停滞”的社会，西方和东方都开始

了新一轮思考。随着研究深入，这种单纯二元对立模式并不能
维持很久，多样化的历史形象终究还是会浮出水面。文明与野

蛮的转化，西方世界也在不断思考，东方世界也在思考。从史

学作品到社会学作品，发展的中国，不断变化的中国逐渐清
晰。“他者”形象与自我形象都在完善。对中国社会的研究方

面多了东方影响，少了西方附会。

3　结语

中国社会发展有自己独特的轨迹，有自己独特的发展动力，

这种动力即是道统与政统之间存在的张力。谢和耐眼中东方中国虽
然有些神秘和好奇，但仅限于这只是一个和西方拥有不同文化源流

的一般国家，并无更多的特殊性。虽然是西方的视角，但谢和耐仍

在保持作为一个史学家应有的客观和谨慎进行本书撰写。
不论是谢和耐在《蒙元入侵前夜的中国日常生活》中客观

而又严谨的叙述，还是马可·波罗时代对于遥远东方帝国的神奇

幻想，都代表西方世界对中国古代社会的好奇；不论是前期东方
神秘大国遍地黄金的财富驱使，还是后期严谨的学术精神指导，

都是西方视角下中国社会的发展和变迁。西方人眼中的中国古代

社会与中国人眼中的中国古代社会，值得有更多更深入的思考。
一切事物的变化，一切认知的改变，都会有它变化的原因和根本

所在。
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