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摘  要｜新时代研究生对科研训练环境有新需求。基于科技自立自强时代背景，从中华优秀和谐文化、工作生活平衡

理论中提出的学业生活平衡理念，旨在获得管理者、导师和学生等多方认同而成为心理健康教育新视角，有

利于营造积极科研训练环境。学业生活平衡理念倡导研究生将学术融入生活，用生活滋养学术，既顺应了新

时代师生日益增长的美好生活需要的诉求，对于提升研究生身心健康、学术创新也具有重要的意义。高校可

以通过提高研究生学业生活平衡意识，加强学业生活平衡理论研究、构建平衡支持体系、营造平衡文化生态

系统，促进研究生学业生活平衡。
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《自然》杂志公布两项针对全球多个国家研究生心理健康现状的调查显示：研究生特别是博士研究

生存在严重的心理健康危机，超过四分之一的研究生担心自身的心理健康［1］，而学业和生活的失衡是

主要原因之一［2］。在我国，研究生心理健康教育工作逐渐得到重视，研究生心理健康教育体系逐步完善，

但研究生心理健康状况仍不乐观［3］。2020 年全国研究生教育会议召开，习近平作出重要指示强调“研

究生教育在培养创新人才、提高创新能力、服务经济社会发展、推进国家治理体系和治理能力现代化方

面具有重要作用”，体现出国家对研究生教育工作的高度重视。研究生心理健康教育作为研究生教育的

一环，为研究生创新能力发展创造了良好的条件。基于此，本文通过对研究生心理健康教育实践及理论

研究的梳理，提出学业生活平衡理念并论述其介入研究生心理健康教育的缘由、建构策略与意义。

1  当前研究生心理健康教育研究与实践中存在的问题

高校心理健康教育主要以本科生为服务对象，已经发展成为具有独特指导思想、体制机制顺畅的心
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理健康教育体系，这为发展和完善研究生心理健康教育提供了基础。随着研究生扩招、科研压力增大，

研究生心理健康问题日益凸显。在理论研究和工作实践两个方面，照搬本科模式的研究生心理健康教育

在取得一定成效的同时也逐渐显露出创新不足、落实困难和缺乏抓手等弊端。

1.1  研究数量逐渐增加，但创新程度不足

从学术研究的角度看，研究生心理健康教育相关研究文献数量逐渐增加但创新程度不足。研究生心理

健康教育研究内容及热点依次是对策、现状、必要性、影响因素、有效性、危机干预、模式研究、体系构

建和课程建设 9 个方面［4］。笔者使用中国知网的计量可视化功能对 2014 年至今的 360 多篇文章进行分析

发现，近 4 年研究内容及热点集中在现状与对策、思想政治教育、医学研究生、应对方式、心理压力、影

响因素等方面，出现了积极心理学、师生关系（导学关系）、医学研究生群体等更加深入的研究。总结发现，

虽然近年来研究生心理健康教育研究和实践不断进步，但还存在以下问题：关于研究生心理健康教育目标

的探讨、关于研究生群体心理需求的探讨仍不深入；研究的理论性和专业性还有待提高；重复性研究居多、

跨学科研究少。概括起来，研究生心理健康相关研究的创新性仍然不足，需要更深入、更细化的研究。

1.2  重视程度逐渐提升，但落实存在困难

从工作实践的角度看，研究生心理健康教育存在重视程度不断提升但实际落实困难的现象。随着研

究生数量的增加，心理危机发生率也增加，高校逐渐认识到研究生心理健康教育的重要性，并将研究生

心理健康教育纳入日常学生工作范畴，出台了相关文件、设置了相应工作负责人，但工作落实过程却困

难重重，主要原因有：第一，专业队伍数量和质量不高。高校除心理咨询中心专职教师外，其他部门如

研究生院、学院、系部一般没有配备专职心理教师，而是由辅导员或其它岗位的教师兼任这项工作，工

作实效不理想。第二，教育目标模糊。本科生和研究生是两个不同的群体，但由于人力物力限制，研究

生心理健康教育基本上是本科生的“延伸版”，没有专门针对研究生的心理需求和学业特点进行分析，

没有找准教育目标和教育方式。第三，体制机制不顺畅。研究生院、心理健康教育中心、系部学院与导

师等层级之间心理健康教育的职责不清，导致工作机制不畅。研究生以科研为核心，导师是第一负责人，

提升导师心理健康素养是改善体制机制不顺畅的关键。否则，心理健康教育中心推出的心理活动和课程

得不到导师和研究生的支持，出现“吃力不讨好”的现象。总体上讲，照搬本科生心理健康教育模式到

研究生群体容易“失灵”，落实起来相当困难。

1.3  解决对策逐渐丰富，但缺乏有效抓手

从解决方式的角度看，针对研究生心理健康教育问题提出的对策往往由于追求全面，而失去抓手。

从工作经验、现状调查出发，研究生管理部门、高校心理健康教育中心为研究生心理健康教育提出了许

多对策。然而这些对策由于缺乏对研究生学习规律、生活规律和知识创新规律进行深入的剖析，提出的

对策只考虑了供给侧一方，忽视了研究生需求侧的实际需求。造成的结果就是提出的对策要么易于实际

操作而实效低，要么费时费力而执行难。比如，许多研究均批判了以咨询辅导、普查建档和心理健康活

动为主要形式的研究生心理健康教育，提出了超越“危机”和“问题”为导向的现代管理建议［5］，但

只停留在建议，尚无实践案例检验。因而，基于理论而提出的研究生心理健康教育对策使用实践行动的
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经验，缺少实践和实证，而且并未回答产生心理问题的根源——现代化发展带来人的异化。因此，提出

的对策并未对人的全面发展有更深层次的关照，造成了浮于问题表面，缺乏哲理而被现实所淘汰。

目前高校研究生心理健康教育的实际情况是能够为少数需要心理干预的研究生提供服务，而针

对广大研究生学业生活冲突等问题仍缺乏有效对策。工作生活平衡影响科研人员心理健康不断得到

证实［6］，为研究生心理健康教育创新提供了新方向。基于上述分析，本文借鉴已有的工作生活平衡理论，

尝试提出一个符合现代化进程中促进研究生全面发展的理念——学业生活平衡，作为研究生心理健康教

育工作的抓手。

2  学业生活平衡介入研究生心理健康教育的缘由

学业生活平衡是研究生对学业和生活的掌控感，实现平衡意味着学业和生活多重角色达到和谐状

态［7］。基于角色平衡理论的观点，个体顺利履行多个角色责任，将促使多重角色与“自我”形成和谐的关系，

这种平衡对个体发展有益。学习和生活密切关联但功能及需求各异，学业和生活代表研究生日常活动的

两个不同领域。学业指研究生完成培养方案规定的学习任务及衍生活动，如知识学习和科研活动等；生

活指除学业外的其它活动、自我发展领域相关活动及任务，比如兼职、运动休闲、婚恋活动等等。履行

学业角色责任和生活角色责任都需要耗费研究生资源，然而个体资源总量是有限的，有限的资源与无限

的角色需求之间就存在着互动的平衡［8］。下面从学业与生活的关系、心理基础、文化根基和理论基础

四个方面阐释学业生活平衡视角介入研究生心理健康教育的缘由。

2.1  学业和生活的关系：劳动与休闲

马克思主义哲学理论认为劳动是人的本质属性，但也不能没有休闲。同样，研究生有学业，但不能

没有生活。作为学生，学业代表了劳动力输出和使用的物化形态。劳动需要消耗生产资料，这些生产资

料便是一个人的时间、精力和智力等资源。然而，这些生产资料的获得却与劳动（学业）存在着矛盾。

它必须依靠个体保存一定的时间和精力用于休闲生活（如运动、游戏、睡眠等），以恢复或者生产出第

二天劳动再生产所需要的生产资料（精力）。因而，现代研究生投入到学业（劳动）的过程，是一个自

我剥削的过程，是低层次的自由时间（休闲）与劳动，并不是真正的自由时间，在学业中投入的时间和

精力越多意味着自我剥削越严重［9］。一旦投入和回报不等价，就可能产生不良后果；科技发展二重性

产生自我剥削过度，则无法进行再生产［10］。因此，需要平衡生产和再生产的关系，即平衡学业（劳动）

和生活（休闲）的关系，也就是通常所说“做到劳逸结合”。学业和生活并不是一对不可调和的矛盾，

投入生活对于学业是有积极作用，每个人都需要找到属于自己的平衡点。

2.2  实施学业生活平衡的心理基础

学业（工作）与生活冲突、平衡学业（工作）角色和生活角色的需求是每一位研究生、导师和管理

者共同的经历。第一、学业生活平衡是研究生普遍面临的问题［11］。研究生以创新为第一要务，然而创

新并非易事。学术创新遵循螺旋发展的规律，科研的枯燥和失败是常事，研究生往往因为学业而消耗过

量心理资源，而牺牲了生活品质。学业侵占生活的现象时有发生，越是学习效率低越有可能投入更多时
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间和精力，陷入了负螺旋，最终导致身心健康受损。此外，生活角色对学业角色造成冲突现象也大量存在。

研究生生活中如兼职、婚恋、网络游戏等侵占学业时间的情形比比皆是。因而，研究生群体学业生活平

衡经常受到挑战，保持学业生活平衡伴随着研究生求学全过程。第二、导师和管理者经历着工作生活平

衡的问题［12］。与研究生学业生活平衡相似，处于工作状态的导师和高校管理者面临工作生活平衡的问题，

科研绩效考核、行政工作、家庭责任、人际关系等都需要耗费心理资源，面对多重角色平衡问题，导师

及管理者可以发展出丰富的平衡策略。因此，生活平衡经历是师生共有的经历，具有日常性和通俗性，

为实施研究生学业生活平衡提供了共同的心理基础。

2.3  实施学业生活平衡的文化根基

中华优秀传统文化非常重视和谐与平衡［13］。平衡、和谐、中庸是文化精髓，中华文化追求的生活平

衡是超越日常实践的忙而不乱，保持精神宁静而乐在其中。学业生活平衡的理念符合中国传统文化精神，

体现出一种人生境界的追求，充满人文关怀。下面简要从三个方面简要阐释：第一，《易经》哲学中的阴

阳平衡思想是本源。以太极图为标志，阴阳平衡思想在中华文化中树大根深。行事，说理，都遵循阴阳双

方此消彼长、遵循一种动态的平衡。有阳就有阴，有刚就有柔，有利就有害，成就了中国人平衡生活的追

求。第二，中医把平衡理论渗透到中华儿女的血脉。《黄帝内经》中说“阴阳者，天地之道也，万物之纲纪，

变化之父母，生杀之本始，神明之府也。”人体阴阳的平衡，则生生不息，阴阳失调，则健康就会出现问

题，这种平衡观念随中医进入千家万户。第三，以儒家为代表的中华优秀传统文化，将和谐、平衡的思想

深入中华儿女的品格。如，新儒学代表钱穆先生认为研究生应做到“为学”与“做人”相统一［14］。基于此，

劳逸结合、松弛有度、一张一弛等平衡文化理念在国人心中根深蒂固。因此，中华优秀传统文化重视和谐

与平衡，平衡理念深入师生心间，容易产生文化共鸣，这是实施学业生活平衡共同的文化基础。

2.4  实施学业生活平衡的理论基础

施行学业生活平衡理念既有心理基础和文化基础，也与当代工作生活平衡理论相呼应。当前工作生

活平衡理念超越了工作生活冲突正成为人们关注的热点，产生了工作生活平衡理论，该理论在前因变量

和结果变量研究已经成熟，并形成较为一致的观点。［15］第一，工作生活平衡是一个积极的变量；第二，

前因变量方面分为个体影响因素、组织影响因素和社会政策因素 3 大类；第三，结果变量方面分为工作

领域结果、生活领域结果和健康结果 3 大类。工作生活平衡理论争议的焦点主要集中在内涵和定义方面，

不同的情境使用的定义侧重点不同：第一，从领域对立的角度，以角色冲突和角色促进定义的平衡，即

低冲突、高促进或低冲突高促进的组合就是平衡，这种定义站在对立面对平衡进行定义，因而被认为不

能提供新的“信息”［16］；第二，从整体的人的角度，以平衡满意度、平衡有效性、平衡的能力定义的平衡，

这种定义注重个体的心理感受，是把工作生活平衡视为一种心理能力［17］；第三，从主观和客观的角度，

以客观耗费时间和主观需求时间差异进行定义的平衡，这种定义注重了现实的需要，便于社会政策的制

定［18］。以上述的几类平衡定义为基础，形成了角色理论、边界理论、资源保存理论和社会文化理论四

种主要的理论解释模型［19］。虽然平衡的定义还存在一定争议，但都证实了工作生活平衡对个体工作表现、

生活表现和幸福感的积极影响［20］。工作生活平衡的理论和实践内容丰富，是研究生学业生活平衡的重

要理论基础，具有重要的借鉴意义。
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3  学业生活平衡视角下研究生心理健康教育对策

现代化过程中“人的发展”还需要剔除大学制度中的落后成分，发挥现代化制度的保护作用［21］。

研究生形成学业生活平衡的过程是复杂的，个体因素和环境因素都参与其中。高校研究生教育部门、心

理健康教育部门应该加强理论研究，以理论指导实践，通过实践进一步修正理论。在师生共同努力下，

传播学业生活平衡理念，构建学业生活平衡支持体系，营造学业生活平衡的校园文化生态。

3.1  提高认识，加强研究生学业生活平衡观念引导

高校管理者、导师及研究生对学业生活平衡的认识还存在偏差，形成了极度强调学业的文化，不利

于发挥生活的积极功能。因此，强化主体意识，加强研究生学业生活平衡观念的引导就成为重中之重。

首先，高校管理层应强化人文关怀意识。高校的管理是对人的管理，对知识的管理，所有的活动主体都

与人有关，保障个体生活平衡是管理政策的基本出发点。其次，针对研究生导师开展形式多样的学业生

活平衡理念培训。比如，新晋导师培训中加入学业生活平衡的知识；使用新媒体技术手段向导师推送学

业生活平衡知识；优秀导师评选指标中加入研究生学业生活平衡实践效果等。再次，加大学业生活平衡

理念的倡导力度。研究生群体内个体差异大，心理资源与需求不一，不同的问题适合不同的应对策略。

通过传授理念、知识和应对策略，鼓励研究生积极发挥主观能动性，反思和调整自身学业和生活状态。

总之，学校发挥宏观规划功能，充分利用政策、规章制度、学习设施、生活设施、学生活动、校园文化

等手段传播学业生活平衡的理念。

3.2  夯实基础，丰富研究生学业生活平衡理论研究

虽然工作生活平衡已经相当丰富，但每一个理论都有其适用背景，因而借鉴生成的学业生活平衡构

念运用到研究生群体还需要再检验。具体来说需要开展以下的研究：首先，明晰学业生活平衡的定义和

内涵。究竟什么是学业生活平衡？是感知到的平衡就是平衡，还是实际的时间分配平衡才是平衡；平衡

是满意程度、投入程度还是一种能力？目前，平衡的定义还存在争论，哪一种更符合研究生群体的实际

还需要进一步探讨，加强实证。其次，弄清学业生活平衡的结构。从平衡的定义和内涵出发，进一步确

定学业生活平衡的结构，有利于编制有效的问卷或量表，采用实证的方法验证学业生活平衡对研究生学

术创新、生活质量和幸福感等结果变量的影响，以及哪些因素影响到平衡，即学业生活平衡的前因变量

研究。再次，揭示学业生活平衡影响身心健康、学业表现和幸福感的内在作用机制，进一步为干预提供

理论指导。因此，对已有理论的借鉴、完善和创新，加强学业生活平衡理论研究，可以为进一步开展研

究生学业生活平衡实践提供支撑。

3.3  多管齐下，构建研究生学业生活平衡支持体系

高校以现有心理健康教育体系为基础，将学业生活平衡理念嵌入其中。从需要与支持的角度出发，

构建起研究生学业生活平衡支持体系主要包括以下几点：第一，学业生活平衡理念下的学校支持。学校

支持是指学校提供的人文环境、教学管理制度、奖助学金、学习和生活资源及设施等。以往这些要素也

存在，如从便利学习、便利生活的角度考虑，但缺乏学业生活平衡的整体视角。学校支持对于研究生形
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成学业生活平衡有重要的影响，营造良好的人文环境，公正的奖助学体系和便利的学习生活设施，为学

业生活平衡创造了基本条件。第二，学业生活平衡理念下的导师支持。一般情况下，导师（或导师组）

是研究生在校期间的第一负责人，主要在思想、学习和生活方面的进行引导。导师对研究生的发展至关

重要［22］，良好的师生关系，导师在学习、生活和精神上的指引，在情感和学术上的支持，是研究生学

习与生活平衡的不竭动力。第三，学业生活平衡理念下的家庭支持。家庭支持是指家庭成员为帮助研究

生履行学习和非学习领域的角色责任而提供的情感支持和工具性支持。除学习领域的支持外，家庭支持

对于研究生休闲、健康和社会关系等方面的作用，也不可忽视。第四，其它非正式支持。如室友支持、

朋友支持、恋人支持以及其它形式的人际支持等。

3.4  师生努力，营造研究生学业生活平衡文化生态

高校将学业生活平衡理念贯彻到校园建设，将学业生活平衡纳入政策制定，积极推出有利于研究

生学习和生活的各项举措，营造良好的学业生活平衡文化生态。注重学业生活平衡的高校文化是一种

可持续发展的文化、生态化发展的文化。文化生态是指文化产生、传承和存在的基本状态，文化生态

体现了多个文化圈层平衡、和谐地发展［23］。高校学业生活平衡文化生态的建立离不开文化子系统的

协同作用。首先，在精神文化层面，推崇积极、和谐、健康的人生价值观，推崇健康向上的科研价值观，

崇尚尊师重教的优秀师生价值观，有利于学业生活平衡；其次，在制度文化和行为文化层面，高校合

理的科研奖励制度、晋升考核制度、健康体检制度、强制休息制度等制度建设，以及学术交流活动、

科研团队户外休闲活动等行为文化建设，均有利于促进学业生活平衡；最后，在物质文化层面，便利

的生活设施、优良的科研学习条件、完善的“奖助贷勤补”等奖励与资助体系，这些物质环境提供了

学业生活平衡的基本保障。然而，物质文化改善相对容易而精神文化改变比较困难，因此，要把握文

化系统各个层面的建设力度，把重心导向学业生活平衡的价值观文化建设中去。学业生活平衡文化生

态系统建设不能一蹴而就，需要教师群体和学生群体共同发力，塑造以生活平衡为视角的教学文化、

学术文化和管理文化。文化生态系统具有缓慢、动态与发展性，即使是最容易改善的物质文化如食堂，

也很难获得学生们的满意［24］。因此，高校学业生活平衡文化生态的形成是缓慢的、渐进的，需要依

靠多方共同努力才能营造起来。

4  学业生活平衡介入研究生心理健康教育的意义

研究生心理健康教育的创新，需要有新的、更加全面和整体的视角。研究生比本科生更成熟，但在

生活中扮演的角色、承担的义务也更加繁重，更加接近于一个“独立的人”、“工作的人”和“整体的人”。

因此，我们充分考虑了研究生日常生活中学业领域和生活领域承担的多重角色，以及与这些社会角色相

匹配的学业压力、就业压力、经济压力、角色期望压力等［25］，在研究生心理健康教育中引入学业生活

平衡视角，与以往研究生心理健康教育研究相对比，存在下面三大优势。

4.1  实施学业生活平衡回应了创新不足的问题

学业生活平衡从整体人的假设出发，回应研究生心理健康教育问题。新时代社会矛盾发生变化，看待
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问题的视角也随之发展变化，研究生心理健康教育的目标、解决对策也就要与时俱进。当前研究生的心理

问题，主要表现为个体置身于现代化发展环境中表现出不可超越的潜伏于现代性关于人的发展不可调和的

矛盾，因此，心理健康教育不仅是“补救药”更是路标和方向［26］。以问题为导向的研究生心理健康教育

只是提供了补救药，未开出预防的教育“处方”，因而创新性不足。现代化社会造就了分工精细的社会系统，

也使日常生活产生异化［27］。研究生也不能逃脱，三点一线的生活，枯燥、单调而乏味。过度竞争造成学

业难度不断增加，剥削和自我剥削加重，最后导致学业生活失去平衡而产生种种心理问题。学业生活平衡

视角下的研究生心理健康教育就是要协调当前科研文化中的现代性和社会性的比重问题，就是要明确各层

级机构中所应承担的责任，以促使它符合现代化发展过程中研究生学业生活的平衡需求。

4.2  实施学业生活平衡回应了落实困难的问题

学业生活平衡介入研究生心理健康教育教育促进了研究生心理健康教育目标问题、教育队伍问题和

体制机制问题的解决。第一，明晰了研究生心理健康教育的目标。研究生与本科生的最大不同在于学业

的性质和要求，从职业角度来说，研究生更接近于职业，研究生角色接近于一个职业人的角色，必须从

一个整体的劳动人角度设立研究生心理健康教育的目标。因此，充分关照生活各个角色需求的学业生活

平衡理念与现代研究生心理健康教育相契合。第二，促进解决教师队伍专业性及数量不足问题。以往对

存在心理问题倾向的研究生进行心理健康教育需要丰富的心理学知识技能储备，这条标准无形将其他教

师排除在外，造成心理健康教育队伍不足。以学业生活平衡干预为目标的心理健康教育借鉴员工帮助计

划（EAP）的优点，通过整合研究生完成学业必要的资源，如导师支持、辅导员支持和家庭支持等，达

到平衡学业和生活的目的。第三，促进理顺研究生心理健康教育的体制机制。学业生活平衡视角下的研

究生心理健康教育体系，理顺了研究生院、心理健康教育中心、系部学院与导师各层级之间的心理健康

教育责任和任务。研究生院负责研究生心理健康教育政策的制定、执行、完善和监督；心理健康教育中

心负责心理咨询、危机干预的实施；系部学院带领导师落实相关心理支持，维护学业生活平衡的关键心

理资源。这种视角照顾了各个层级的优势，具有向心力，有利于工作的落实。

4.3  实施学业生活平衡回应了缺乏抓手的问题

学业生活平衡响应了研究生心理健康教育的积极心理学转向［28］，关照了研究生学业、生活和健康

多个方面，对于提升研究生整体幸福感具有积极的意义［29］。第一，学业生活平衡有利于提升学业获得

感和满意度。在时间和精力得到保证的前提下，生活角色对学习角色具有良性溢出效应。比如研究生结

束高强度的学习后参加运动，从脑力劳动模式转换到体力劳动模式，能够促使身体和大脑处于放松状态，

改善肌肉和大脑的机能，使疲劳紧张的机体得到休息、恢复，进而提高学习效率。即研究生全身心地履

行生活角色时，能够释放压力，恢复身体机能，获得积极的心理状态有助于学习活动。第二，学业生活

平衡有利于提高研究生生活价值感和幸福感。学业生活平衡除影响学习领域之外，还对生活领域产生较

大影响。研究生通过积极地投入生活而促进其在人际关系中的表现；通过积极地投入生活，如运动休闲、

游戏娱乐等，促进其消解因学业带来的压力，发现生活的意义感和价值感；多元的生活体验，提升了生

活的价值感、意义感和幸福感。第三，学业生活平衡有利于促进生理健康和心理健康。研究生积极应对

生活的变化、不断改进平衡策略以适应研究生生活。这种主动适应的态度，将学业和生活的挑战控制在
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良性范围，减少了负性情绪，有益于身心健康。综上可见，学业生活平衡理念更具有综合性、整体性，

它克服了狭窄的压力和问题视角，考虑了研究生日常生活的多个方面，是一个有效的抓手。
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A New Perspective of Postgraduate Mental Health Education: 
Academic—Life Balance

Kuang Hongda

School of Marxism, Guilin University of Electronic Technology, Guangxi

Abstract: In the new era, graduate students have new demands for the research and training environment. 
Based on the background of the new era, the academic—life balance concept proposed from the Chinese 
excellent harmonious culture and work—life balance theory aims to gain the recognition of managers, 
mentors and students. It’s a new perspective of mental health education and useful to create active 
scientific research Training environment. The academic—life balance advocates that graduate students 
integrate academics into life and use life to nourish academics. It not only conforms to the demands of 
teachers and students for a better life in the new era, but is also of great significance for improving the 
physical and mental health of graduate students and academic innovation. Colleges and universities 
can promote the balance of academic life of graduate students by improving the awareness of graduate 
students’ academic—life balance, strengthening academic—life balance theoretical research, building a 
balance support system, and creating a balanced cultural ecosystem.
Key words: Academic—life balance; Mental health; Graduate students; Positive psychology


