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后疫情时代大学生身心健康状况影响因素研究及教育 
路径
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摘  要：后疫情时代，大学生的身心健康状况成为各界关注焦点。论文以攀枝花学院为例，深入剖析后疫情时代大

学生身心健康的实际状况与背后的影响要素，进而提出针对性的教育路径，希望可以为高校提高大学生身心健康水

平给予有益借鉴。
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Abstract: In the post-pandemic era, the physical and mental health of college students has become a focal point of attention 
across various sectors. This paper takes Panzhihua university as a case study, conducting an in-depth analysis of the current 
status and underlying influencing factors of college students’ physical and mental health in the post-pandemic context. 
Subsequently, targeted educational paths are proposed, aiming to provide beneficial references for universities to improve 
students’ physical and mental health.
Keywords: post-pandemic era; college students; physical and mental health; educational paths; influencing factors

0 前言

2020 年突如其来的新冠疫情，打破了人们的常规生活，

许多人也隔离在家开始网上办公，与此同时学生们也只能在

家开展线上网络的学习。疫情当前，增进大学生体育锻炼十

分必要，其重要性不可替代，对大学生的成长和发展有着深

远意义。归路的体育锻炼可以帮助大学生增强体魄，提升

机体对抗病毒的能力，这一过程还可以砥砺大学生的精神意

志，使其在面对困难时拥有更强大的心理素质。这无疑为培

育德智体美劳全面发展的社会主义事业建设者与接班人筑

牢根基，提供了坚实有力的支撑。在疫情常态化防控的背景

下，大学生的身体活动情况、体质健康水平以及心理健康状

态究竟如何，身体活动与身体健康、心理健康之间有什么联

系，以及影响大学生参加身体活动的因素有哪些，这些问题

都亟待结合现实场景展开深入探究。

1 后疫情时代大学生身心健康状况

在新冠疫情的持续影响下，大学生群体的身心健康状

态呈现出复杂且值得深入剖析的态势。这不仅关系大学生个

体的成长与发展，也对高校人才培养以及结合攀枝花学院学

生的实际调研情况，从身体健康与心理健康两个关键维度展

开探讨。

1.1 身体健康状况
疫情之后，大学生的身体健康状况呈现出多样化的特

点。通过对攀枝花学院学生进行的调研分析可知，大部分学

生的身体状况维持在良好水平，然而，仍有相当一部分学生

处于亚健康状态，具体表现较为明显。睡眠质量下降是一个

突出问题，不少学生反映难以快速入睡，睡眠过程中容易惊

醒，且多梦，导致第二天精神状态不佳，影响学习效率。饮

食习惯也出现了不规律的现象，部分学生为了节省时间或受

外卖便捷性影响，三餐时间不定，甚至出现不吃早餐，晚餐

过于丰盛等情况，这无疑给身体健康埋下隐患。

疫情期间，长期的居家生活以及线上学习模式，给大

学生的体育锻炼带来诸多阻碍，直接导致部分学生身体素质

下降。从调查问卷数据来看，疫情前大学生体育锻炼情况具

有一定规律。每周运动 3~5 次的人数占比达到 27.14%，这

表明大约四分之一的大学生已经成功养成相对规律的运动

习惯。这类学生通常具备较强的运动意识和一定的运动基

础，他们深刻认识到运动对维持身体健康和提升身体素质的

重要性，能够主动规划时间进行锻炼，无论是参与校园体育

社团活动，还是自行前往操场跑步、健身，都积极投入运动

当中。每周运动 1~2 次的人数占比达 41.43%，这说明超过

四成的大学生有一定的运动行为。尽管运动频率不算高，但

也反映出大部分学生在内心深处认可运动的价值，偶尔会通
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过运动来缓解学习压力、放松身心，或者尝试保持身体的基

本状态。

然而，疫情的到来极大地改变了这一局面。调研数据

显示，61.43% 的学生表示运动频率减少。疫情防控措施限

制了人们的活动范围，以往的运动习惯被打破。不仅运动

频率降低，运动时长也大幅缩短。原本在户外进行的篮球、

足球等运动项目，由于无法聚集，只能改为室内相对简单的

锻炼方式，如瑜伽、简单的力量训练等，运动项目的选择受

到极大限制。在获取运动信息方面，47.14% 的学生表示会

通过网络视频获取运动信息，如在视频平台搜索健身教程、

跟练直播课程等；38.57% 的受访者则通过社交媒体获取运

动信息，尤其在每周运动频率为 3~5 次的群体中，社交媒

体的使用比例高达 47.37%，他们可能在社交媒体上关注健

身博主，参与运动话题讨论，获取运动灵感。进一步分析影

响运动频率的因素，65.71% 的学生认为时间安排对他们在

疫情期间的运动频率影响很大。线上学习使得课程安排更加

灵活但也缺乏规律，学生难以抽出完整、固定的时间进行锻

炼。同时，51.4% 的学生认为健身设施的开放情况影响了运

动频率。疫情防控期间，学校操场、体育馆等运动场所关闭

或限制开放，户外运动空间受限，健身器材无法使用，这些

客观条件的改变严重抑制了大学生的运动热情，使得他们即

便有运动意愿，也因缺乏合适的场地和器材而无法有效开展

运动。

1.2 心理健康状况
心理健康问题在后疫情时代尤为突出。攀枝花学院的

学生在疫情期间普遍表现出焦虑、抑郁等情绪。长时间的线

上学习和生活空间的限制，使得部分学生感到孤独和压力。

此外，疫情带来的不确定性和就业压力也加剧了学生的心理

负担。

疫情对大学生心理健康产生了显著影响，不同年级的

感知程度有所差异，大三学生认为疫情对心理健康有负面影

响的比例达 40%，明显高于大一和大四学生，这表明他们

可能面临更大心理压力。整体来看，50% 的受访者表示疫

情对心理健康存在负面影响，尽管有 48.57% 的人认为无影

响，但仍说明疫情对多数人心理健康产生了冲击。

心理健康状况与运动频率紧密相关。在认为疫情对心

理健康有负面影响的人群里，57.14% 的人运动频率减少，

即便觉得无影响的人中，也有 67.65% 的人运动频率降低。

在运动与心理健康支持方面，运动频率为每周 1~2 次的学

生中，44.83% 认为心理健康支持非常足够；每周 3~5 次的

学生中，73.68% 认为支持一般。另外，心理健康的影响程

度与对学校心理健康支持的满意度也存在关联，认为疫情对

心理健康有负面影响的学生中，60%觉得心理健康支持一般，

而认为无影响的学生中这一比例为 52.94%。同时，跑步可

能对缓解负面心理有积极作用，在认为疫情对心理健康有负

面影响的人群中，45.71% 选择跑步，认为无影响的人群中，

这一比例也达 50%。

大部分学生对心理健康持积极态度，51.43% 的人非常

关注自身心理健康。其中运动频率越高，心理健康关注度越

高，每天运动的人 100% 非常关注心理健康，几乎不运动的

人中仅 20% 非常关注。而且心理健康关注度与对疫情影响

的感知存在关联，认为疫情对心理健康有负面影响的人中，

48.57% 非常关注心理健康，认为无影响的人中，52.94% 非

常关注。此外，学生对学校心理健康支持的满意度普遍不高，

55.71% 的学生认为学校提供的支持一般，仅 41.43% 的学生

认为非常足够，学校在这方面还有提升空间。

2 大学生身心健康状况的影响因素

2.1 个体层面
个体层面涵盖态度、动机和认知三个关键要素。态度

作为行为的先导因素，直接影响大学生参与身体活动的行为

表现；认知因素在个体行为决策中扮演重要角色。有研究

表明，身体活动与身心健康存在着紧密的联系，两者之间相

互联系互相影响。《关于身体活动和久坐行为指南》指出，

身体活动有利于人的心脏、身体和精神，促进睡眠、心理健

康和认知健康，可以减少焦虑和抑郁，促进思维、学习和整

体幸福感。在疫情期间，高感染率和死亡率引发了大家的健

康危机意识，加之钟南山、张文宏等医学专家的运动倡导，

显著提升了大学生对体育锻炼的价值认知。根据调查结果显

示，后疫情时代，大学生的运动态度更趋积极，大部分大学

生增加了健身习惯，每周运动 3~5 次的人数达 27.14%。相

比疫情前的锻炼人数增加了 60%。由此可见，态度、认知

和动机共同构成了影响大学生身体活动的重要心理机制。

2.2 社会层面
在大学生人际关系层面，家庭和学校构成主要的社会

支持系统。家庭环境和社会思潮对大学生身心健康有重要影

响。部分学生因家庭关系紧张而感到压力，社会上的个人

主义、享乐主义等不良思潮也影响了学生的价值观和心理健

康。根据问卷显示，有近 80% 的同学存在焦虑心情，大多

分布在大二大三的学生上。高校学生群体属于社会经验不足

的群体，容易受到外界社会环境影响而产生夸大认知。新冠

疫情属于他们出生以来面临严重的重大公共卫生事件，面对

疫情流行时期大众普遍的负面反应以及部分媒体对于新冠

事实的夸大报道，大学生的担忧逐步加深，逐渐演变成焦虑

情绪。有研究表明，相对封闭的空间容易让人产生压抑的情

绪。防控期间学生多数时间都位于封闭的寝室或者狭小的校

园中，自由度降低，可能出现抑郁情绪。防控解除后的学生

群体自由度大大增加，且多方面的消息蜂拥而至，对于新冠

的恐惧等心理压力大大降低，抑郁和焦虑的负面情绪大幅度

降低。特别是在疫情之后，许多企业面临倒闭的风险，导致

社会上就业岗位减少，大学生面临的就业压力增大，这也是

大学生在疫情后焦虑的主要表现。
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从家庭层面来说，疫情导致全球经济下行，许多家庭

收入锐减，甚至面临失业危机。这种经济压力直接传导至大

学生群体，使其在求学过程中承受额外的心理负担。一方面，

经济困难可能迫使部分学生兼职打工，分散学习精力，导致

学业焦虑；另一方面，经济拮据可能限制其社交活动，加剧

自卑感和孤独感。研究表明，经济压力是大学生抑郁和焦虑

的重要诱因之一。因此，家庭经济状况的恶化不仅影响大学

生的物质生活，更可能对其心理健康造成长期负面影响。

2.3 政策层面
政策层面通过制度设计产生直接推动作用。虽然目前

大学都开设的有心理健康课，以及心理普查，但对学生的心

理教育普及仍存在缺陷。一方面是大学生对心理教育的认识

不够完善，不少人依然认为进行心理健康咨询是一种不光彩

的事，甚至认为进行心理咨询就是有抑郁症等心理疾病。另

一方面教育内容不够完善。高校团组织的各项活动很多，但

在实际的活动中，很少有关于心理健康教育的，心理健康教

育的内容往往边缘化，而且对心理健康教育知识了解也比较

少，相关知识普及不足，学生一旦出现心理问题，往往难以

获得及时有效的支持与干预，就会造成很大的影响。特别是

在疫情之后尤为明显，也正是因此，国家和高校开始重视心

理健康教育。

3 教育路径选择

大学生作为青年群体的中坚力量，其身心健康直接关

系国家和民族的未来。但近年来，大学生在疫情之后面临了

多方面的压力，如就业压力，人际交往压力。同时伴随着网

络平台中各色真假难辨的舆论信息泛滥，给沉浸其中的大学

生心理健康带来了更多的隐性问题。据研究显示 24.6% 的

当代大学生存在不同程度的心理健康问题，具体表现为抑

郁、目标缺失、迷茫、能力不足、学业困难、成长困惑繁多、

人际关系紧张等心理健康问题。这些心理健康问题在高校中

日益突出显现，以每年 1%~3% 的速度在增长，如果心理健

康问题处置不当容易引发形成校园危机事件。

2021 年 7 月 21 日，教育部《关于加强学生心理健康管

理工作的通知》中要求，“进一步提高学生心理健康工作针

对性和有效性，切实加强专业支撑和科学管理，着力提升学

生心理健康素养”；2022 年，教育部将“加强和改进学生

心理健康教育工作，实施学生心理健康促进计划，做好科学

识别、实时预警、专业咨询和妥善应对”作为年度工作要点

之一。正因如此，我们更应该加强对身体和心理健康教育。

3.1 强化健康教育
在经济快速发展的当下，国家对心理健康教育也在不

断加强。2008 年汶川地震后以及 2020 年初新冠肺炎疫情后，

教育部主要围绕学生管理工作中的心理健康教育工作发布

政策性文件，中央政策对于高等学校学生的心理健康工作设

立了管理标准和教学标准。各地在全国层面的政策引领下，

基于各地实际经济发展出台实施方案，细化评价指标。

高校应响应国家号召，加强对大学生的健康教育，提

升学生的健康意识和自我管理能力。攀枝花学院可以通过开

设健康课程、举办健康讲座等形式，普及健康知识，引导学

生养成良好的生活习惯。

3.2 创新心理健康教育模式
针对学生的心理健康问题，高校应创新心理健康教育

模式。攀枝花学院可以建立线上线下相结合的心理辅导体

系，提供个性化的心理咨询服务，帮助学生缓解心理压力。

3.3 加强体育锻炼
后疫情时代下大学生体育锻炼与焦虑呈显著负相关，

且能显著负向预测焦虑，表明了加强体育锻炼是减少大学生

焦虑的重要手段之一。体育锻炼对提升学生身心健康具有积

极作用。大学生体育锻炼和自我效能、心理弹性分别呈显著

正相关，体育锻炼、自我效能、心理弹性与焦虑分别呈显著

负相关。因此，加强体育锻炼是缓解压力情绪的有效方式。

3.4 精准化健康服务体系建设
基于个体差异提供定制化支持：“运动处方”个性化

定制：依托体质测试数据（如 BMI、心肺功能、运动风险

评估），联合体育教师与健康管理师，为学生制定“周运动

计划 + 饮食建议”组合方案。

“双轨制”心理咨询服务：建立“线上匿名咨询平台 +

线下深度辅导”双通道，针对运动焦虑、学业压力等典型问

题提供专业干预。

健康数据动态监测：通过智能手环、校园健康 APP 实

时追踪学生运动量、睡眠质量等指标，生成个性化健康报告。

3.5 社会支持网络拓展
整合社会资源拓宽教育维度：公益健康项目引入：引

入“大学生心理健康公益计划”“城市健身公益课”等社会

项目，丰富教育资源。

专业志愿者队伍建设：招募体育教练、心理咨询师等

专业人士组建志愿者团队，定期开展公益讲座与指导服务。

社会运动赛事参与：组织学生参与城市马拉松、社区

体育联赛等社会赛事，增强社会联结与运动获得感。

4 结语

后疫情时代，大学生的身心健康面临新的挑战。攀枝

花学院应以学生为中心，强化健康教育，创新心理健康教育

模式，丰富校园文化活动，加强家校合作，全面提升大学生

的身心健康水平。通过多方面的努力，探索出一条适合本校

实际的教育路径，为大学生的健康成长保驾护航。
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