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中医养生训练在调节大学生心理健康中的运用研究
杨五英

重庆工贸职业技术学院，重庆涪陵，408000；

摘要：随着大学生心理健康问题的日益突出，探索多元化的心理健康教育模式成为高校关注的重点。基于传统

文化优势，中医理论和方法因其整体观念和调节手段的独特性，逐渐受到高校心理健康教育工作的重视。本文

围绕中医理论和方法与大学生心理健康教育工作的契合展开探讨，系统梳理了当前中医养生训练在高校心理健

康教育中的应用现状及存在的主要问题。针对这些问题，本文提出了加强理论宣传、完善师资队伍建设、创新

推广载体、建立科学评价体系以及融合现代科技与传统文化等对策建议。通过推动中医养生训练与心理健康教

育的深度融合，不仅能够丰富高校心理健康教育的内容和形式，还能促进大学生身心的全面发展，从而助力健

康校园建设与学生全面成长目标的实现。
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Abstract:With the increasing prominence of mental health issues among college students, exploring diversified models of

mental health education has become a key focus for universities. Leveraging the advantages of traditional culture, traditional

Chinese medicine (TCM) theories and methods have gradually gained attention in university mental health education due to

their holistic perspectives and unique regulatory approaches. This paper explores the alignment between TCM theories and

methods and college students' mental health education, systematically reviewing the current application status and main

problems of TCM health-preservation training in university mental health education. In response to these issues, this paper

proposes countermeasures including strengthening theoretical promotion, improving faculty development, innovating

dissemination platforms, establishing scientific evaluation systems, and integrating modern technology with traditional culture.

By promoting the in-depth integration of TCM health-preservation training and mental health education, it not only enriches the

content and forms of university mental health education but also fosters the comprehensive physical and mental development of

college students, thereby contributing to the construction of healthy campuses and the achievement of holistic student growth

goals.
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引言

随着社会竞争的日益激烈与信息时代的快速发展，

大学生群体面临的心理压力显著增加，心理健康问题日

益突出。根据《2022 年中国大学生心理健康报告》显示，

大学生中不同程度的焦虑、抑郁及适应障碍比例持续上

升，心理疾病的发生率呈现年轻化趋势。心理健康不仅

关系到大学生的学业成就和生活质量，更影响其未来的

社会适应能力与职业发展
[1]
。由此，寻求科学有效的心

理健康干预手段，已成为高校心理健康教育工作的重点

和难点。

传统心理健康教育多依赖西方心理学理论及认知

行为干预，虽然取得一定效果，但因文化背景、接受习

惯等差异，部分大学生适应效果有限。同时，现代生活

节奏加快及电子产品使用增加导致学生出现注意力分

散、情绪不稳等症状，亟需结合身心整体调节的干预方

法。中医养生理论作为中华民族悠久的医学瑰宝，强调

“天人合一”与“阴阳平衡”，注重通过调和气血、疏

通经络等方式实现身心和谐。近年来，国内学者开始关

注中医养生训练在心理健康领域的应用，并逐步形成具

有中国特色的心理健康促进路径
[2]
。
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中医养生训练是以中医理论为指导，通过气功、太

极拳、八段锦、静坐等形式，调节人体的气血运行与阴

阳平衡，达到养心安神、舒缓压力的效果。研究显示，

系统的中医养生训练能够有效缓解大学生的焦虑和抑

郁情绪，提高其心理韧性和生活满意度。另外，中医养

生注重身心同调，强调生活方式的整体调整，与现代心

理健康教育理念中的全人发展高度契合。

然而，当前多数高校对中医养生训练的引入尚处于

初步阶段，缺乏系统性、科学性和针对性的培养模式，

加之大学生对中医养生认知不足，影响了推广效果。因

此，深入探讨中医养生训练在大学生心理健康调节中的

具体运用路径，明确其理论基础和实践策略，不仅有助

于丰富心理健康教育内容，也能够提升心理健康服务的

实效性。

本研究旨在结合最新的中医养生理论与训练方法，

分析大学生心理健康的特点及需求，探索在高校心理健

康教育工作中系统引入中医养生训练的可行路径。通过

理论梳理与实践指导，为高校构建具有中国特色的心理

健康调节体系提供参考，推动心理健康教育向多元化、

个性化方向发展，助力大学生身心健康全面提升。

1 大学生心理健康现状及调节需求分析

随着社会竞争的加剧和信息时代的发展，大学生群

体的心理健康问题日益凸显，成为高校心理健康教育必

须重点关注的领域。大学生作为特殊的群体，正处于个

体心理、社会适应及人格形成的关键阶段，易受到学业

压力、情感困扰、就业焦虑等多种因素的影响，心理问

题呈现多样化和复杂化趋势。因此，深入分析大学生心

理健康的现状及其调节需求，对于科学制定针对性的心

理健康教育策略具有重要意义。

1.1 大学生心理健康现状的主要表现

近年来，多项调查研究揭示，大学生心理健康问题

的发生率持续上升。据某高校的调研数据显示，大约有

30%至 40%的学生存在不同程度的心理困扰，如焦虑、抑

郁、压力过大、适应障碍等
[5]
。具体表现包括消极情绪

频发、自我评价降低、社交障碍以及行为问题增多等。

焦虑情绪在大学生中尤为普遍，主要源于学业竞争、

成绩压力、未来就业的不确定性等因素。抑郁症状也呈

年轻化趋势，部分学生表现为兴趣减退、情绪低落、失

眠等，严重时需要专业干预。此外，大学生还面临人际

关系紧张、转换角色适应困难和生活自理能力不足等问

题，这些均对其心理健康构成挑战
[6]
。

1.2 心理问题成因的多重影响

影响大学生心理健康的因素复杂多样，既有内在个

体因素，也有外部环境因素。学业压力是最主要的内部

压力源，特别是优秀生和排名靠后的学生均表现出不同

类型的心理负担。多数学生难以科学管理时间和情绪，

导致学习效果不佳，进而加剧心理负担。

外部因素方面，人际关系困扰较为普遍，尤其是跨

地域、跨文化的大学生面临适应困境。家庭环境、经济

条件及社会支持系统的差异，也直接影响学生的心理状

态。疫情等突发公共事件的冲击，更加剧了大学生的心

理脆弱性。此外，自我认知不足和心理调节能力较弱，

使其难以积极应对压力，容易形成心理障碍。

1.3 大学生心理调节的现状与困境

尽管高校普遍设立了心理咨询中心及开展心理健

康教育活动，但大学生的心理调节仍面临诸多问题。一

方面，部分学生存在心理健康意识淡薄、主动就医率低、

羞于表达情绪等心理障碍。另一方面，传统心理干预方

法多集中于认知行为疗法，忽视了学生个体身心整体的

调养需求，同时心理服务资源相对有限，难以满足多样

化需求。

此外，大学生的生活节奏快、信息量大，易陷入焦

虑和失眠等心理问题，但缺乏有效的自我调节方法。面

对此类状况，开展符合学生身心特点的综合干预措施，

成为当前心理健康工作的重点方向。

1.4 大学生心理调节需求的具体分析

基于现状，大学生对心理健康调节提出了多层次、

多维度的需求。首先是情绪疏导和压力释放需求。大多

数学生希望通过有效的训练或活动缓解焦虑和紧张情

绪，促进心态平衡。

其次是自我认知和情绪管理技能的提升需求。学生

期望获得科学的情绪调节方法，增强自我心理调适能力，

从而提高应对挫折和压力的韧性。

再次，社会支持和归属感的需求较为突出。大学生

渴望通过集体活动或辅导增强人际交往能力，获得同伴

及师长的理解和支持，减少孤独感和社交焦虑。

最后，结合身心健康的综合调节需求逐渐显现。学

生对传统运动、呼吸调节、冥想等身心结合的养生训练
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表现出浓厚兴趣，渴望借助科学系统的身心训练改善心

理状态，实现良好的心理健康维护。

1.5 大学生心理健康教育面临的挑战与机遇

当前大学生心理健康教育虽不断发展，但仍面临专

业师资不足、教育内容单一化、个性化服务缺乏等问题。

此外，学生心理健康问题的隐蔽性及复杂性，增加了及

时有效干预的难度，导致部分心理困扰未能得到及时疏

导和治疗。

同时，数字化技术的发展为心理健康教育提供了新

的工具和平台，如线上心理咨询、心理健康 App等，为

学生提供更便捷的心理服务。结合中医养生训练的理论

实践，为大学生心理健康教育注入综合调节的新理念和

方法，具有重要现实意义和推广价值。

综上所述，当前大学生心理健康状况不容乐观，其

心理调节需求体现出多样性和综合性。深入把握大学生

群体的心理特点和调节需求，为中医养生训练与心理健

康教育的结合提供依据，有助于构建更为科学、有效的

心理健康教育体系，促进大学生身心健康的全面发展。

2 中医养生训练在调节大学生心理健康中的应

用路径

随着心理健康问题的日益突出，传统中医养生理论

与方法因其整体调节、身心兼修的特点，逐渐成为高校

心理健康教育的重要补充手段。中医养生训练不仅注重

调理人体阴阳平衡，关注气血运行，还通过调息、导引、

食疗等方式改善精神状态，提升个体心理适应能力和整

体健康水平。本文结合大学生心理健康调节的实际需求，

探讨中医养生训练在高校心理健康教育中的具体应用

路径。

2.1 中医整体观与心理健康的内在联系

中医学认为人体是整体，心身一体，心理健康与脏

腑功能、气血津液密切相关，精神情志的失调常常是心

理问题的根源。中医强调“神”即精神的调养，认为“神

不扰则安，神不乱则宁”，心理紊乱根源于“神不守舍”，

表现为情绪失衡、精神恍惚等症状
[7]
。因此，中医养生

强调通过调补脏腑、疏通经络、和顺气血，实现神志安

宁，从而达到心理健康的目的。

大学生正处于身心发育关键期，生理代谢旺盛但心

理承受能力尚在发展，易受外界压力影响出现情绪波动。

中医整体观鼓励从阴阳调和、五脏平衡的角度入手，针

对大学生的精神压力和情绪困扰，通过养生训练调节身

心功能，提高抗压能力和心理恢复力，符合大学生心理

健康教育的需求。

2.2 中医养生训练主要内容及方法

2.2.1调息法

中医强调“息为气之主”，呼吸调节是养生的基础。

大学生通过练习腹式呼吸、导引吐纳等方法，可以调节

自主神经系统，减缓心率，缓解焦虑和紧张情绪
[8]
。调

息训练有助于减轻心理压力，提升注意力和情绪稳定性，

适合高校日常心理健康干预。

2.2.2导引术

导引术由缓和伸展的动作组成，如五禽戏、八段锦

等，通过肢体运动疏通经络气血，改善气滞血瘀，促进

身心协调。大学生参与导引训练，不仅有助于增强体质，

还能平衡情绪，减少疲劳感，改善睡眠质量。此外，导

引术强调心身合一，促进内在自我认知和情绪调节。

2.2.3静坐冥想

静坐冥想源于古代中医“静以养神”的理念，通过

静心入定，调整神志状态，有助于缓解大学生的情绪波

动和心理压力。定期静坐训练能够稳定精神，减少焦虑

和抑郁症状，增强心理弹性。

2.2.4食疗养生

中医养生注重“药食同源”，针对心理健康，强调

食物对脾胃健运和心神安定的作用。大学生常因饮食不

规律导致气血不足、心神不宁，合理膳食搭配、选用具

有安神益气作用的食材（如莲子、百合、枸杞等）有助

于改善精神状态，促进心理健康。

2.2.5情志调理

情绪的疏解和调理是中医心理养生的重要内容。通

过辨识情志病因（如怒伤肝、思伤脾等），结合针灸、

艾灸及草药辅助治疗，定向调节脏腑，使情绪趋于平和，

从而提升学生心理健康水平。

2.3 中医养生训练在高校心理健康教育中的具体

实施路径

2.3.1课程设置与体系构建

高校应将中医养生训练纳入心理健康教育课程体

系，结合大学生特点设计科学、系统的养生训练课程。

课程内容应包括中医基础理论普及、调息导引实操、情

志调理方法介绍等。通过理论与实践并重，使学生掌握
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有效的身心调节技能。例如，可以设立“中医养生与心

理调适”选修课，配合定期的养生训练工作坊、冥想活

动，从而系统提升学生心理素质和自我调节能力。

2.3.2 心理健康服务与养生训练融合

高校心理咨询中心应引入中医养生理念，结合心理

测评结果，针对不同学生的心理问题制定个性化养生调

理方案。借助中医辨证论治思想，结合呼吸训练、导引

运动及饮食指导等手段，提供多维度的心理干预，增强

调节效果。此外，推广团体养生训练活动，如晨练八段

锦、静坐冥想，营造积极健康的校园文化，有利于缓释

学生心理压力，改善校园整体心理氛围。

2.3.3 校园文化建设与宣传引导

通过举办中医养生专题讲座、心理健康养生活动周

等方式，提高大学生对中医养生调节心理健康的认知和

兴趣。利用新媒体平台传播中医养生知识，增强学生自

我调节意识，形成良好的心理健康养成习惯。积极的校

园文化氛围能够促进学生主动接受心理健康调节，提高

养生训练的参与度和持续性。

2.3.4 师资培训与专业力量建设

开展中医养生与心理健康交叉领域师资培训，提升

高校心理健康教育工作者中医养生知识和技能水平，推

动养生训练与心理咨询融合。建立校内中医养生专家团

队，为心理健康教育提供专业支持和指导。同时，加强

与社会中医医疗机构的合作，借助专业资源开展定期讲

座和养生训练，搭建校外支持平台，提升工作实效。

2.3.5 科研支持与实践探索

鼓励高校开展中医养生训练对大学生心理健康调

节效果的实证研究，形成科学数据支持。探索适合不同

心理类型学生的个性化养生训练方案及干预机制，提升

心理健康教育的针对性和有效性。基于循证中医养生训

练方案的推广，有利于完善高校心理健康服务体系，推

动传统养生理念与现代心理健康教育的融合创新。

3 存在的问题与对策建议

随着中医理论和方法在大学生心理健康教育中的

应用逐步深化，其积极作用日益显现，但在具体推广和

实践过程中仍存在诸多问题，制约了中医养生训练与心

理健康教育的深度融合与效果发挥。本文结合当前高校

实际，梳理主要问题并提出针对性对策建议，以期为中

医养生训练服务大学生心理健康提供借鉴和参考。

3.1 存在的问题

3.1.1理论认知不足，重视程度不够

目前，大多数高校心理健康教育仍以西方心理学理

论为主导，中医理论体系及其调节方法未能得到充分重

视。部分心理健康工作者对中医学识掌握有限，认识不

足，导致传统中医养生训练未能系统纳入课程和服务体

系，缺少理论指导与科学方法支持。

3.1.2师资力量匮乏，专业人才缺乏

中医养生训练涉及中医基础理论、调息导引、食疗

养生等专业内容，高校中具备此类复合型人才的教师较

少，难以形成稳定、专业的教学和辅导团队。现有心理

健康教育人员大多缺乏中医相关背景，难以承担养生训

练的专业指导工作。

3.1.3推广机制不完善，学生参与积极性不足

由于中医养生训练形式相对传统且缺乏创新的活

动载体，加之学生对中医学知识认知有限，导致养生训

练课程及活动的吸引力不足，参与度不高。部分学生存

在心理健康问题，却未能主动、有效地利用中医养生训

练进行调节。

3.1.4实践体系不健全，缺少科学评价和反馈机制

当前高校普遍缺乏系统的中医养生训练实施标准

和评价体系，难以科学衡量其对大学生心理健康的具体

效果，使得养生训练的推广难以量化管理和持续优化。

此外，学生反馈渠道不畅，缺少针对性改进依据。

3.1.5文化传承与现代理念结合不够紧密

部分高校开展的中医养生活动仍停留在传统层面，

缺少现代教育技术与心理健康理念的融合，导致养生训

练与学生日益多元化的心理需求存在脱节，难以发挥最

大效用。

3.2 对策建议

3.2.1加强理论宣传与教育培训，提高认知和重视程度

高校应加大中医理论及心理养生知识的宣传力度，

通过专题讲座、师资培训和学术交流等形式，全面提升

心理健康工作者对中医养生理念的理解和认同。推动将

中医养生理论纳入心理健康教育相关课程，形成系统、

科学的理论支撑，使其成为心理健康工作的有效补充。

3.2.2加强师资队伍建设，培养复合型专业人才

建立跨学科交流培训机制，鼓励心理健康教育人员

学习中医学基础知识，提升中医养生训练技能。同时引
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进具有中医背景的专业教师，形成由中医专业人员与心

理学专家协同配合的团队，保障养生训练的系统性和专

业性。借助校外中医医疗机构资源，开展联合指导和实

践教学，增强师资力量。

3.2.3 创新推广形式，激发学生参与积极性

借助新媒体、智能平台和校园文化活动创新中医养

生训练的推广途径，例如开发线上导引教程、呼吸调节

APP、推送养生知识短视频等，提升学生的学习兴趣和

便捷性。结合学生心理健康需求，设计更具趣味性和互

动性的养生训练课程和体验活动，促进学生主动参与，

形成良好养生习惯。

3.2.4 建立科学评价和反馈机制，推动养生训练规范化

制定符合高校实际的中医养生训练实施标准和心

理健康效果评估体系，利用量表测评、心理访谈、生理

指标监测等多元方法，量化养生训练的促进效果。建立

数据反馈机制，根据学生需求和效果评价动态调整养生

训练内容和形式，提升工作针对性和实效性。

3.2.5 融合现代科技与文化传承，推动中医养生创新发

展

利用虚拟现实（VR）、人工智能（AI）等现代技术

手段，创新中医养生训练的体验模式和教学方式，使传

统文化与现代心理健康理念紧密结合。加强中医养生理

论与现代心理科学的交叉研究，探索符合大学生认知特

点的养生训练策略，提升其科学性和现代感，增强应用

效果。

中医养生训练作为中华传统优秀文化的重要载体，

蕴含丰富的心理调适价值。在新时代背景下，积极探索

其在高校心理健康教育中的应用路径和优化策略，对于

丰富心理健康教育内涵、构建多元化心理服务体系具有

重要现实意义。
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