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教育简报：
学生身心健康

学生身心健康的含义是什么？
要定义学生的身心健康，首先要全面了解身心健康的构造。在
西方思想中，身心健康是一种多维状态，通常归因于积极的心
理 (Seligman & Csikszentmihaly, 2000)，可产生积极的教育
趋势。身心健康研究和实践建立在两类传统的身心健康理论
上：即 hedonia（享乐）和 eudaimonia（幸福感），这两个词
都起源于希腊哲学。

•	 享乐型幸福感指的是个人对生活的感受。其概念化的体
现是个人的总体生活满意度、积极情绪的体验以及没有
负面情绪这一系列感受的组合 (Diener & Lucas, 1999)。

学生身心健康是一种复杂的心理状态，广义上可理解为学生在教育环境下的感受和表现。

•	 自我实现型幸福感可以理解为个人在生活中的表现方
式。它同时被描述为“蓬勃”和自我实现，通过一个人对
个人发展的承诺、有意义的活动以及与他人的人际关系
来推进 (Ryff & Singer, 1998)。

享乐型幸福感和自我实现型幸福感共同代表了个人的整体身心
健康状态（图 1）。因此，在教育背景下，学生的身心健康可以
理解为一种整体、多维度的存在状态，它是所有这些不同方面
的综合产物。
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图 1：个体身心健康多维模型
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各地对学生身心健康的不同理解
儿童在不同文化中对身心健康的体验方式既有普遍的相似性，
也有明显差异 (Rees & Dinisman, 2015)。尽管如此，自古以来，
东西方学者就一直将学生的身心健康作为教育的主要目标。例
如，儒家思想强调自我完善，成为一名正直的道德模范（君子）
。孔子认为，自我完善需要对他人和自己践行人性（仁），并在态
度、方法、知识、道德勇气和毅力（礼）方面培养美德。因此，儒
家思想与自我实现型幸福感（人际关系和个人蓬勃）之间存在明
确的联系。身心健康也是日本教育家牧口常三郎（覆盖 190 个
国家的创价教育学会的创始人）在其 19 世纪著作中的一个关
键特征，他认为幸福感不能只存在于个人层面，而应该是学校、
家庭和社区共同的教育目标。

在 21 世纪，人们愈加关注教育领域的身心健康问题，这归功于
经济学家的工作，他们引入了成人身心健康指标作为国内生产
总值 (GDP) 的替代衡量标准，用于评估经济成功与否。此后，国
际组织（例如经合组织和联合国）开始在跨国研究中衡量儿童
的身心健康及其学术成果 (OECD, 2019; UNICEF, 2007)。最著
名的是国际学生评估项目 (PISA)，该项目于 2015 年引入了对儿
童身心健康状况以及其学业成绩的衡量标准。经合组织现在使
用由四个子结构组成的多维学生身心健康衡量标准，包括认知
健康、社会健康、身体健康和心理健康。

学生身心健康背后有何理论依据？
人们使用了大量理论框架来探索教育领域中的学生身心健康。

•	 人类动机理论 (Maslow, 1943) 指出，个体成长可以理解为
不同层次的需求。每个阶段都有一套独特的身心健康“需
求”。马斯洛的人类需求层次（见图 2）理论认为，个人需
要先满足其“低阶”或“缺乏”需求（包括身体健康、安全
感和被爱的感觉），然后才能努力实现其“高阶”或“发
展”需求（努力并实现自我实现）。马斯洛的理论对教育具
有重要意义，因为研究表明，学生是否成功满足其低阶需
求与他们在学术上取得成就的能力之间存在显著关联 
(Noltemeyer et al., 2012)。由于成就为高阶需求，因此对
于教师来说，可以考虑学生的低阶需求是否先行得到了满
足，作为解释学生行为和教育成果的一种手段。

图 1：马斯洛的人类需求层次理论 (1970)
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•	 自决理论 (SDT; Deci & Ryan, 2000) 是一种自我实现型幸
福感的现代理论，直接适用于教育领域。自决理论认为个
人具有三种核心心理需求（能力、自主权和关联性），这些
心理需求如果得到满足，身心健康程度就会很高：

-	 能力是指成功应对挑战并能获得预期结果。

-	 自主权涉及到选择自由权，并能控制自己的行为。

-	 关联性可理解为与他人的联系，感觉自己可以依靠他人
并相互尊重。

满足这些需求，对于儿童健康发展、身心健康和学业成绩都非
常重要 (Boncquet et al., 2020)。

•	 PERMA 模型（Seligman，2011) 由个人身心健康的五大
支柱组成：

-	 积极的情绪（对自己的过去、现在和未来保持乐观的能
力）。

-	 参与感（在活动中专注于当下，最好处于“心流”的状
态。

-	 人际关系（与他人建立牢固且友爱的社交联系）。

-	 意义（更高的目标、精神或宗教信仰）。

-	 成就（有目标和抱负）。

PERMA 模型的中心思想是，个人的身心健康有可能发生积极的
变化。

•	 自我理论 (Dweck & Leggett, 1988) 是一种认知影响行为
模型，认为个人的“内在理念”（根深蒂固的信念）对其心
理表现具有重要意义。个人的自我理论可以用以下两种思
维方式中的一种进行表达：固定心态（学员认为自己由固
有特质组成，或成长心态（学员认为自己由可变特质组
成，并且能够加以改善）。两种信念模式——“无助”的固
定心态和“灵活”的成长心态都会影响学员的身心健康 
(Schleider et al., 2015)。生物心理社会研究进一步表明，
具有固定心态的学生在应对学业时承受的压力更大 (Lee 
et al., 2018)。此外，两种心态会让学生在教育中采用不同
的适应性和非适应性学习目标。也就是说，学生的心态决
定了追求的目标类型，转而影响他们的自尊。因此，个人的
心态不仅影响对自己的看法（例如智力方面），而且影响
感受自我和生活的方式（即身心健康）。

•	 拓展和构建理论 (Fredrickson, 2004) 延伸了 Dweck 及
其同事的工作。该理论认为积极情绪扩展了个人的积极心
态和思维-行动“集合”，从而开发个人应对挑战时所需的
心理资源。

还有哪些术语与学生的健康相关？
•	 精神健康与身心健康有关，但又有所区别。精神疾病与较

低的快感型心理健康相关 (Keyes, 2002)。一个人的身心
健康程度可以理解为其精神疾病或精神健康的状态。但
是，精神疾病的正式诊断和治疗是由合格的临床医生（即
精神科医生、医生或学校咨询师）进行的，而身心健康是
可在教育、家庭和社区环境中培养的更广泛的身心状态。

•	 社会情感学习 (SEL) 是指学习者参与的主动学习过程（例
如识别和调节自己的情绪，与他人交流，以及区分自己的
感觉、思想和情绪），其目的是更好地理解和管理自己的情
绪，感受他人的情绪，并建立和维持积极的关系（如需了解
更多信息，请参阅 Education Endowment Foundation 
网站）。

•	 毅力是指个人尽管遭受挫折，但依然保持对长期目标的热
情和坚持。毅力与身心健康和成长心态呈正相关。

•	 复原力定义为面对挑战时的积极心理适应性。尽管复原
力和身心健康呈正相关，但复原力是指特定的个人特质，
并且是很多教育技能培训计划的一个重点，而身心健康则
更为全面。

培养学生身心健康有哪些好处？
•	 身心健康不仅本身已上升为一个重要的教育目标，并且有

研究表明学生身心健康和较高学业成绩之间存在正向关
联 (Kirkcaldy et al., 2004; Suldo et al., 2011)。研究同时
表明，学生身心健康程度低与学业成绩不佳的风险增加有
关 (van Batenburg-Eddes & Jolles, 2013)。

•	 学生身心健康程度高也与其他重要的学业特征呈正相关，
这些特征包括自信心、成长心态和掌控-方法性目标。掌
控-方法性目标是一种适应性的激励目标形式，学生努力
提升他们的理解和技能，而不是寻求非适应性的表现型目
标或回避型目标 (King, 2017)。这些学业特征又与更高的
学业成就相关 (Blackwell et al., 2007)。

•	 根据研究，在校生活满意度较高的学生的学业体验明显
更为积极，而身心健康程度较低的学生则面临更高的辍
学和行为困难风险（Arslan & Renshaw, 2018）。
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学生身心健康方面存在哪些误解？
•	 身心健康相当于没有精神疾病。然而没有精神疾病并不等

同于完全的精神健康和身心健康。精神疾病和精神健康可
以想象为一个连续体相对的两端，而身心健康则代表个人
的整体状态，涉及到身心健康和精神疾病/精神健康的各
个方面。请注意，被诊断为患有精神疾病的人可能有过高
度的身心健康，没有精神疾病的人也可能有过身心健康程
度较低的时候。

•	 身心健康可以等同于自己的快乐感觉。享有积极的情感（
幸福感）只是儿童享乐型幸福感的一个组成部分。个人的
身心健康同时包括他们的感受和表现，比简单地感受到快
乐要更为复杂。考虑到学生身心健康的复杂性，需要教育
者采用多维方法，考虑学生与同学和老师的社交联系、学
校归属感、动机、目的性，以及是否存在积极和消极情
绪。

•	 身心健康是一种静止的存在状态。孩子通过与他人互动、
所处环境和自身经历，得以形成社会意义和文化意义上的
学生身心健康状态。学生的身心健康可适应积极变化，并
且可能受到学校氛围和以身心健康为重的实践活动的影
响 (Steinmayr et al., 2018)。

•	 儿童和青少年有相同的身心健康需求。在教育领域心理
健康方面，小学和中学生存在显著的发展差异。在小学高
年级到中学低年级 (7-12 岁) 的发展窗口中，享乐型幸福感
尤为重要，尤其是关系到学生的学业成就时 (Gutman & 
Vorhaus, 2012)。自我实现型幸福感（如工作动机、学业参
与感和友谊）对于青少年的学业成绩似乎更为重要 (Tobia 
et al., 2019)。

实用技巧
•	 制定学校身心健康政策并将其作为一项合作活动，鼓励学

生、教师和家长参加。让学生表达什么样的学校氛围最能
促进自己和他人的身心健康，可通过共同的目标和理想来
培养学校的纽带。为学生提供培训等活动，包括优先级设
置练习，从而帮助学生和老师了解对学生身心健康最重要
的学校因素。

•	 营造一个充满关怀和友爱的学校社区，在学生和教师之间
建立相互尊重的支持性连系。确保学生在学校能够向值
得信赖并能提供支持的成年人求助。与他人建立连系是
一种基本的心理需求，对学生身心健康有积极影响。为学
生提供帮助他人的机会，例如同学间学业指导、“搭档”或
固定的团队合作空间，可促进关怀式社区发展。

•	 采用完全从儿童出发的视角来理解学生的学业成果，考
虑他们的心理生活（不管是在家庭还是在教育活动中）会
如何促进他们参与学习的能力。对于学生身心健康的理解
无法脱离儿童生活的其他领域。Bronfenbrenner 的生态
系统理论 (1979) 为理解这一点提供了实用模型，其中“微
系统”（家庭和学校）是塑造儿童发展的关键环境。与社
区中的专家和临床医生（例如学校咨询师、教育心理学家
和精神科医生）密切合作，有助于推进为学生提供“全方
位”支持的组合式方法。特别是，精神健康专家可为教师
提供支持，让他们了解学生经历的任何家庭、社会或儿童
层面的风险因素，以便在具体环境中理解他们在校的学习
和行为。

•	 在当前的课堂实践中，推动学生在能力、自主性和关联性
方面的核心心理需求。研究表明，需求支持型学习环境有
利于学生的身心健康。例如，由学生发起的活动，或在一
定程度上可管理学习方式的活动，有利于发展学生的自主
性。确保在适当水平上展开学习，让学生感受到有效性，可
增强学生的能力感。此外，促进学生互助的教学方法，能
让学生有更多机会感受到与他人的关联性。

•	 注重教师的身心健康，并为教师提供专业支持和个人支
持。专业支持包括通过庆祝和奖励来表彰教师对学校生
活和学业成就所做的宝贵贡献，让他们感觉到被认可；或
者将他们纳入决策圈，让他们获得主人翁意识。另一方
面，个人支持可能涉及以私人身份认识教师，并抽出时间
探讨可能对他们有影响的非教学问题。为教师提供特定的
精神健康支持和相关资源也同样重要。推动校内外教师之
间定期进行社交互动，也有助于促进教师与同事之间的联
系。教师和学生的身心健康密切相关：感觉受到支持并且
精神健康的教师能更关注学生，并塑造健康的生活方式和
心态。
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剑桥国际如何帮助学校维护学生身心健康？
•	 我们将学生的教育经历作为一个整体来理解，包括他们

的认知发展、社交发展和情感发展。这一点反映在我们
的剑桥学子特质中，因为我们的目标是支持学校培养自
信、对自己负责、尊重他人、能积极参与智力活动和社交
活动，并准备好有所作为的学员。

•	 在我们的剑桥教师和剑桥学校领导者标准中，总结了以
下两方面的重要意义：致力于学生学习、个人成长和身心
健康（教师），以及投资开展针对全体员工的专业发展和
身心健康（学校领导）活动。

•	 我们还定期与学生身心健康方面的专家合作，并举办相关
活动，例如与学校咨询师和相关领域领先学者开展问答环
节，为我们学校提供有针对性的支持。
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