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体育运动与青少年心理健康的调查研究
滕靖琴
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【摘　要】有关部门的调查数据显示，绝大部分青少年都存在着或多或少的心理压力，而他们这些压力的来源主要是学习压力、

考试压力、家庭压力等。调查发现经常进行体育运动的青少年比不运动的青少年的心理更加健康，他们受到的心理压力程度也相

对较轻。因此，调查人员认为，体育运动给的进行对青少年排解心理压力有着非常积极的作用。　　
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伴随着时代的改变，科学技术、社会环境的不断飞速发展，

青少年生活的立锥之地也有了很大的改变。例如学习压力的增

大、家庭关系的压力、对以后自己发展的忧虑等，都一点点对

青少年的心理健康造成负面影响，让他们感到压力很大，进而

在成长过程中逐渐表现出厌恶学习、不愿意和别人进行交流，

性格和别人合不来、心理不成熟等问题。因此，为了从根本上

治疗青春期年龄阶段的孩子的心理问题，让他们进行适当的体

育运动是很有必要的，体育运动的锻炼可以很好的帮助他们减

少心理压力，促使他们更加健康的成长。

1. 青少年的心理健康 

在孩子们成长到青春期之后，他们的身体以及心理都会发

生极大的改变，这些改变的集中表现主要是情绪变得多变、感

情变得更加的多样化。处于青春期的孩子的心理尚未发展成熟，

他们喜欢想象、喜欢探求时尚的事物，对与不了解的事物有着

非常强盛的好奇心，同时他们的内心也充满了冲突，非常容易

受到外界事物的诱惑，容易被其他孩子的行为所影响。一部分

青少年不能接受自己身心突兀的变化，进而会产生很大的心理

问题，尤其是那些本来心理压力就很大、不擅长自己去解决问

题的孩子。因此，青春期的孩子的心理状态是非常的不稳定的，

同时这也是非常容易出现心理问题的一个时期，所以，让青少

年进行体育运动帮助他们排解心理压力是十分有必要的。

2. 体育活动对青少年心理健康的积极影响 

2.1 体育运动可以帮助改善青少年的情绪状态

经过调查研究发现，体育运动对于青少年的心理健康有着

非常好的帮助作用，青少年经常进行体育运动可以帮助他们产

生更加正面的思维和情绪，这些都对他们的心理压力的疏导以

及负面情绪的消解有着非常积极的作用。对于从来没有运动习

惯的青少年来说，让他们进行体育运动是很难的事。假如这些

青少年可以主动养成运动锻炼的良好习惯，那么他们就会产生

自我肯定，同时也会对自己更加的自信。这些感受都可以帮助

青春期的孩子驱散他们焦虑、抑郁的负面情绪。对有关调查结

果进行分析可以发现，比起其他娱乐性的活动来说长时间的体

育运动带来的影响更加令人身心愉快。青少年在运动的过程中，

他们的精神将会集中在运动这件事上，进而可以将自己从乏味

的学习环境以及一些令人烦恼的小事中解放出来，体育锻炼可

以让青少年暂时的脱离负面情绪，进而帮助他们排解压力。除

此之外，积极鼓励青少年参加游泳、篮球、排球等运动锻炼也

对他们自身情绪的排解、压力的释放有很大的帮助。

2.2 体育运动可以帮助青少年培养坚强的意志品质

心理健康的青少年应该对自己学习的目的以及今后的发展

有明确的了解，懂得如何排解自己的负面情绪，同时他们的行

为也非常的果断坚决，对于自己的目标他们足够坚定的信念并

可以自觉的完成。青少年在遇到困难的时候他们的意志品质表

现的更加明显，同时他们的意志品质又是在自己解决问题的过

程中逐渐形成的。激烈、会消耗很多的能量、竞争性十分的强

等都是体育运动的突出特点。青少年在进行体育运动的时候会

感受到非常强烈的现实感，并且体育运动的进行也十分需要他

们意志上的努力，他们在这个过程中要克服天气、动作、环境、

心理等因素带来的障碍，在体育运动的过程中青少年身心都会

得到很好的锻炼。青少年只有通过自己意志上的努力，经历过

遇到困难、解决困难这一整个过程才会得到成长，同时他们也

会非常的有成就感，可以从中体会到成功的快乐，进而达到提

高他们抗压能力以及自身情绪掌控能力的目的。所以，鼓励青

少年进行体育运动是有着非常关键的作用的，青少年在运动过

程中他们的品质可以锻炼的更加优秀，他们的思想作风也会变

得更加的优良，从中他们可以学习到坚忍不拔、百折不挠的体

育精神，这些对他们的性格的培养、人际交流的强化等都有着

积极的作用，同时也会使青少年更加懂得谦逊，帮助他们的思

维变得更加的灵活，让他们在进行判断的时候变得更加果断，

不再犹豫不决。体育运动习惯的养成对青春期阶段的孩子们养

成积极向上的良好心态有着非常很好的推动作用。

2.3 体育运动可以帮助促进和谐的人际关系的发展

心理健康的青少年应该具有许多优良的品德，例如：热心、

积极向上、开朗、懂得宽容他人，可以将自己的人际关系处理

妥当。青少年经常进行体育锻炼可以帮助他们增加和别人的交

流互动，通过体育运动他们会和其他人保持着一定的联系，可

以促进他们积极正面的情绪的生成。相关学者经过调查研究发

现：青少年在与亲近的朋友、同学等一起进行体育锻炼的时候

会产生十分愉悦的情绪，对于他们心理问题的解决有着非常积

极的帮助。青春期的孩子在进行体育活动的时候，需要运动要

语言或者肢体语言等进行交流沟通，有关学者指出：人类的心

理与人际交往的状态息息相关，因此，青少年产生心理问题主

要是因为和他人的交流沟通出现了问题。体育活动的进行一般

都需要很多人同时参与进去，这样一来就存在着人与人之间的

密切沟通和互动。这样一来就可以帮助青春期的孩子更好的和

别人进行沟通交流，对他们人际交往有着非常好的推动作用，

帮助他们和他人互相了解，能够帮助青少年形成优秀的人际交

往能力。研究人员对相关调查的数据结果进行统计了解可以发

现，青少年中经常进行体育锻炼的更加容易会和其他的个体成

为亲近的关系，对于他们来说人际交往也会更加的简单，他们

的交际圈也会更加和谐，这些都很好的帮助他们消除孤独的情

绪，无形中帮助他们排解了生活中的压力以及积攒的负面情绪。

所以，积极鼓励青春期的孩子进行体育锻炼，并养成运动的良

好习惯是十分有必要的，是不能忽视的重要问题。

3. 结束语

综上所述，随着教育行业的改革创新的进行，学校越来越

关注青春期的孩子的心理健康状态，同时青少年心理教育的进

行也需要家长和老师一起参与到其中。所以，家长和老师要积

极帮助孩子寻找自己感兴趣的体育运动，并积极鼓励他们养成

锻炼的良好习惯，同通过运动的方式帮助青少年优秀品质的形

成，帮助他们更好的成长进步。

参考文献：

[1] 江雄 . 体育运动对学生心理困扰影响程度的研究 . 宁

德师专学报（自然科学版），2013，5：131-133.

[2] 支学干 . 青少年学生产生亚健康的主要成因及体育对

策 .山西青年管理干部学院学报，2014，5：106-108.




