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高校大学生群体中，女大学生是重要的组成部分，

也是社会关注度很高的群体。高校女大学生的培

养要结合成长成才需求，在知识和能力提升的同时，也要

注重气质内涵的培养。高校可以通过社团活动、女生教育

系列讲座、学生工作坊等方式，使自我教育、网络教育、

课程教育、实践教育相结合，丰富女生知识，提高女生的

自信心和内在气质，提升女生群体在学生中的影响力和竞

争 力 。 高 校 女 大 学 生 要 树 立 正 确 的 价 值 观 ， 努 力 学 习 知

识，提高实践能力，努力成为“形象优雅、谈吐文雅、举

止典雅、文才隽雅、志趣高雅”的魅力女生。

如何提升女大学生的气质内涵

培养女大学生内在与外在气质，高校可以通过形体礼

仪培训，提高女大学生的交际能力及综合素质，促进女大

学生的心理健康，从而在外在气质形象和内在的心理都处

于较高的水准，使女大学生在未来的职场竞争中既具备竞

争优势，也符合高素质人才的标准。

在高校除了通过开展各种社团活动和相关教育讲座、

培训，还应成立长期的女大学生工作坊，定期开展活动，

让气质内涵培养融入学生的生活，从根本上实现“远而望

之，皎若太阳升朝霞；迫而察之，灼若芙蕖出渌波”。

气质内涵从什么方面体现呢？女大学生的气质美，一

定是全方位的美，当你有美丽的容颜，还不足够，你要有

得体的服饰和妆容。当你有得体的服饰和妆容的时候，还

要有优雅的仪态。当你有优雅的仪态，你张开嘴说话的那

一刻，声音还要优美，说出来的内容还要动人，这体现的

是博学的内涵美。当这一切都具备的时候，还要有美丽的

心灵，要有强大的内心，也就是内心的美。所以说气质内涵

的提升包括方方面面，不是外在的包装，而是由内而外的。

女大学生气质内涵提升的途径

（一）树立女大学生健康生活的理念

在 目 前 高 校 中 ， 短 视 频 对 大 学 生 的 影 响 越 来 越 大 。

有大学生直接做为主播，分享生活。大部分大学生通过短

视频来关注外界信息，抖音、快手、哔哩哔哩上大学生的

浏览量非常可观。受环境影响，许多女大学生认为瘦就是

美，为了追求骨感，盲目减肥，引发各种疾病。

现在高校有的学生常常晚睡晚起、通宵熬夜追剧、刷

抖音快手、宅在宿舍、点外卖打游戏，缺少合理的运动，

这些都是非常不健康的生活方式，不仅会影响身体健康，

也会影响大学生的心理健康。而女大学生更应该树立健康

生活的理念，学会合理地安排学习和生活。社会赋予女性

更多的责任，不但要在职场上付出努力，还要在今后的家

庭生活中承担更多的责任，因此健康的身体必不可少。

（二）开展女大学生心理健康教育

大学生的平均年龄在18-22岁左右，初入大学需要完成

从高中生到大学生的转变，远离熟悉的城市和家庭，感受

大学校园自主学习的氛围和丰富多彩的社团活动。生活环

境和学习环境的快速转变，加上年龄带给女大学生生理上

的变化，都会对女大学生的心理健康产生影响。

女大学生心理健康同身体健康一样重要，只有高校重

视女大学生的心理健康教育，不断加强女大学生的心理健

康教育，才能让女大学生在面对困难时更好地学会调节情

绪，学生正确地认识自己，不自卑不自傲，有积极乐观的

人生态度，热爱生命，快乐生活，使良好的气质由内而外

展现。女大学生拥有健康的心理才能无论面对什么事情都

能心里充满阳光，从表情、精神状态、行为、语言等方面

展现出当代女大学生的气质内涵。

“ 世 事 洞 明 皆 学 问 ， 人 情 练 达 即 文 章 。 ” 万 事 万 物

都有学问，心理健康也包括良好的人际交往能力。独木难

成林，很多事情需要多人合作完成，拥有良好的人际交往

能力，才能更好地发挥团队的力量。同时，大学生的群体

生活环境也决定了在很多时候不能只一个人独处，无论宿

舍、班级、社团活动、小组竞赛等都需要良好的人际交往

能力来联系身边的人。女大学生的性格细腻，在很多工作

中拥有优势，但在与人交往中需要更多的耐心与技巧，需

要共同努力、相互包容来建立良好的关系。在女大学生的

心理健康教育中人际交往能力必不可少，亲密的朋友不但
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女大学生气质内涵的培养十分重要。高校可以通过社团活动、女生教育系列讲座、学生

工作坊等方式，使自我教育、网络教育、课程教育、实践教育相结合，丰富女生知识，提高

女生的自信心和内在气质，提升女生群体在学生中的影响力和竞争力。
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