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运动干预对初中生情绪调控的影响
宋星志

（甘肃省白银市第十一中学，甘肃白银 730900）

   摘要   

▲

文章探讨了运动对初中生情绪调控的多层面积极影响，包括愉悦荷尔蒙释放、压力激素调节、睡眠质量提升、

焦虑情绪缓解、认知过程促进、社交焦虑缓解以及抑郁综合症的康复手段。通过分析研究数据，发现运动通过

生理和心理的双重机制，有助于降低焦虑水平、促进积极认知过程、提升社交技能，进而全面促进初中生的心

理健康，这为学校和家庭教育提供了科学依据。
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初中生面临着日益增加的学业和社交压力正是情绪不稳

定的关键时期。本文通过研究初中生的心理健康问题，特别

关注了运动在情绪调控中的积极作用，深入分析了运动对愉

悦荷尔蒙和压力激素的影响，以及它在缓解焦虑、促进认知

过程和社交技能方面的作用。通过这些方面的探讨，旨在为

学校和家庭提供有力的支持，鼓励初中生通过积极参与运动

来提升心理健康水平。

1　身体活动与情绪的密切关系

1.1　运动释放的愉悦荷尔蒙

在青春期，初中生容易面临情绪不稳定的挑战，其中抑

郁和焦虑等心理问题较为普遍。专家指出，运动不仅对心理

和身体有益，还能在情绪调控中发挥积极作用。其中一个关

键机制是运动释放的愉悦荷尔蒙。这些荷尔蒙，尤其是内啡

肽，被认为是一种“快感荷尔蒙”，能够在运动过程中提升

初中生的愉悦感和幸福感。例如，一些初中生在面对学业压

力和人际关系的挑战时，常常会感到情绪低落和沮丧。然

而，在参与体育活动后，他们体验到运动带来的快感和放松

感，这种积极的身体感受不仅有助于缓解紧张情绪，还可以

帮助初中生摆脱负面思维的循环。通过运动释放愉悦荷尔

蒙，他们可以建立更为积极的情绪体验，从而增强心理韧

性，以应对青春期带来的情绪波动。

1.2　运动对压力激素的调节

初中生面临学业和社交压力，容易产生过多的压力激

素，如皮质醇和肾上腺素。研究表明，运动在调节这些压力

激素方面发挥着关键作用。通过运动，身体能够有效地降低

皮质醇的水平，减缓肾上腺素的分泌，从而降低整体的生理

压力水平。初中生的心理压力与体育运动之间存在显著关

联，特别是在运动过程中，释放愉悦荷尔蒙的同时，调节压

力激素也发挥着重要作用。在研究中，参与体育运动的学生

总体知觉压力得分较低，体育锻炼的强度、时间和频率与知

觉压力之间呈现负相关关系。这说明，运动释放的愉悦荷尔

蒙不仅使初中生在运动中体验到快感，同时也通过降低体内

的压力激素，帮助他们维持更好的心理状态［1］。独立样本T

检验结果表明，在不同年级和性别之间，运动对压力激素的

调节作用并无显著差异，说明体育运动对压力激素的调节具

有一定的普遍性。因此，通过积极参与体育运动，能够实现

对初中生心理压力的缓解和调节，从而帮助其在学业和生活

中应对各种挑战。

1.3　锻炼对睡眠质量的提升

中国青少年普遍存在睡眠不足的问题，而运动被证明是

改善睡眠质量的有效途径之一。教育部在《关于进一步加强

中小学生睡眠管理工作的通知》中明确指出，适度的体育锻

炼是提高学生睡眠质量的重要措施。研究显示，小学生、初

中生平均睡眠时长分别为9.5h和8.4h，与教育部规定的每天

分别应为10h、9h存在差距。这种睡眠不足往往影响学生的

身体素质和心理健康。尤其是长时间的学业压力，容易导致

学生心悸、食欲不振等问题，进而影响睡眠。研究结果表

明，通过适度的运动可以提高青少年的身体素质，增强免疫

力，让心血管系统进入一种安静、静止的状态，有助于改善
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睡眠质量［2］。综合而言，运动对于调节睡眠质量起到积极

作用，通过科学的运动方式，初中生能够更好地释放学业压

力，提升身体素质，为提高睡眠质量创造良好的条件。因

此，教育部在睡眠管理工作中强调加强体育锻炼，旨在引导

学生养成健康的运动习惯，改善他们的睡眠状况，促进身心

健康的全面发展。

2　运动对焦虑情绪的缓解作用

2.1　运动降低焦虑水平的生理机制

运动对初中生情绪调控的积极影响在于其生理机制的调

整，主要体现在降低焦虑水平。研究数据显示，运动能够显

著减轻初中生的焦虑感，为此，我们深入了解了运动对焦虑

水平的生理影响。首先，运动引起的身体活动能够促进内啡

肽等神经递质的释放，这些化学物质在大脑中具有镇定和愉

悦的作用。在运动过程中，身体运动产生的生理刺激会刺激

神经系统，促使内啡肽等神经递质的分泌，从而产生一种愉

悦感，有助于缓解紧张和焦虑情绪。通过运动，可以增加血

液循环和氧气供应，改善大脑的血液供应情况，从而提高大

脑的代谢活动。这有助于维持大脑的健康状态，增强认知功

能，减轻思维混乱和负面情绪。研究结果表明，定期进行体

育锻炼的学生在课业压力和学业竞争中表现出更好的心理调

适能力［3］。这些学生在运动后常常会产生更轻松、愉悦的

心境，有助于他们更好地应对学业挑战，减轻焦虑感。运动

的积极效果也在学生的自我评价和社交能力上得到体现，为

其建立更健康、积极的心理状态奠定了基础。

2.2　运动促进对抗焦虑的认知过程

通过运动促进对抗焦虑的认知过程在初中生的心理发展

中扮演着关键角色。运动为他们提供了一个独特的情感释放

和自我反思的场所。在运动的律动中，初中生能够更敏锐地

感知到自己的情绪变化，从而培养对内在状态的认知。这有

助于他们更好地理解和处理焦虑情绪，形成更健康的情感调

节机制。运动还培养了初中生的问题解决能力。面对各类运

动任务和挑战，他们需要思考、协作，并找到有效的解决方

案。这种思维过程不仅在运动场上有所体现，更渗透到日常

生活中，使得他们在学业和社交中更具应变力［4］。通过解

决问题，初中生能够更自信地应对生活中的困境，从而减轻

焦虑的负担。此外，运动作为一种积极的自我调节手段，帮

助初中生树立积极的心态。通过定期运动，他们体验到战胜

困难的成就感，这有助于改变悲观的认知模式。积极的体验

和成就感构建了健康的心理框架，使初中生能够以积极的心

态面对学业和生活的压力，对抗焦虑情绪。运动通过提升自

我认知、问题解决能力和积极应对心态，为初中生打造了一

个全面发展的认知体验，为他们有效对抗焦虑情绪提供了有

力支持。

2.3　运动作为缓解社交焦虑的有效途径

运动作为缓解社交焦虑的有效手段，在初中生的心理健

康中发挥着显著作用。调查结果显示，运动不仅有助于提升

初中生的自信心和情绪状态，还在社交方面产生了积极影

响。据研究结果显示，52.18%的初中生认为运动有助于缓

解社交焦虑。通过参与体育活动，他们能够建立更为轻松、

积极的社交场景，与同学们共同分享运动的快乐。在这一过

程中，初中生逐渐建立起更加健康、积极的社交关系，减轻

了社交压力。此外，运动成了一个促进团队合作的平台，使

初中生能够学会有效沟通、协作和共享成功。43.97%的学

生表示，通过运动培养了更好的人际关系，这反映了体育活

动对于初中生社交技能的培养具有显著的积极意义。通过参

与运动，学生们学会了倾听、理解他人的需求，培养了团队

协作的精神，这对于缓解社交焦虑、建立更加健康的社交网

络具有深远的影响。此外，社交焦虑的初中生在运动中逐渐

融入集体，通过共同的兴趣爱好建立了更为稳固的友谊。

58.72%的学生表示运动促使他们拓展了社交圈子，结识了

新朋友。这证明了运动在打破社交壁垒、促进同学间更紧密

联系方面有显著效果。

3　体育活动对抑郁情绪的预防和治疗

3.1　运动刺激脑内神经递质的释放

运动刺激脑内神经递质的释放，为缓解初中生社交焦虑

提供了生理基础。在运动的过程中，身体活动引发了大脑内

多种神经递质的分泌，包括内啡肽、多巴胺和脑神经营养因

子等。这些神经递质直接参与情绪、认知和社交行为的调

控。首先，内啡肽在运动中的释放与情绪调节和疼痛缓解密

切相关。随着内啡肽水平的升高，初中生体验到轻松感和愉

悦感，有助于减轻紧张情绪和社交焦虑，使他们更愿意积极

参与社交活动。其次，多巴胺作为奖励机制和情绪调控的关

键因子，也在运动中得到增强。多巴胺的升高提高了学生对

积极体验的感知，从而改善了情绪状态，培养了他们更积

极、乐观的社交态度，减轻了社会交往中的负面情绪。最

后，运动还促进了脑神经营养因子的释放，这对于神经元的

生长和连接至关重要。这种生理效应不仅有助于塑造和维持

大脑结构，还提高了初中生的认知功能，使他们更有能力理
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解、应对社交场景，从而提高社交适应能力。

3.2　运动社交的正面影响

初中生通过参与体育运动，不仅在个体层面获得了身体

素质和心理健康的提升，运动社交也在他们的情绪调控中发

挥了积极作用。调查数据显示，33.58%的初中生认为体育

运动有效地促进了他们的人际关系。这突显了运动作为一种

社交活动的价值。在体育活动中，初中生与朋友一起运动的

选择占比最高，达到 56.55%。这种社交性的运动模式既能

够增加运动的趣味性，也有助于培养团队合作和友谊。通过

与同伴一同参与运动，初中生能够建立紧密的人际关系，分

享运动的快乐，共同面对挑战，营造积极向上的社交氛围。

此外，25.33%的初中生选择在专业体育场地进行运动，不

仅为他们提供了与其他运动爱好者互动的机会，扩大了社交

圈子，还培养了团队协作和沟通能力，这对于他们未来的职

业和生活都具有重要意义。通过运动，他们学会了彼此尊

重、合作共赢，这对于建立健康的人际关系和缓解情绪压力

起到了积极的推动作用。因此，运动社交性的正面影响不仅

为身体健康带来了保障，也促进了初中生的全面发展。

3.3　运动作为抑郁综合症的康复手段

抑郁综合症是一种常见而严重的心理健康问题，对青少

年的学业和生活造成了极大的负担。研究数据显示，运动对

初中生的心理健康产生了显著的积极影响，特别是在抑郁综

合症的康复方面。12.37%的初中生在调查中表达了感到焦

虑的情绪，而2.06%的青少年认为自己存在抑郁问题。运动

在抑郁综合症康复中的作用显而易见。数据显示，77.03%

的初中生认为体育运动对他们的情绪有积极正面的影响，其

中 36.38%的学生表示，运动对缓解他们的焦虑感有明显的

积极作用。运动通过释放内啡肽等有助于提升情绪的化学物

质，有助于调节青少年的情绪状态，减轻抑郁感。此外，

43.00%的初中生反馈，运动有效地疏导了他们的情绪，这

表明运动在情绪调节方面有多重效益。运动通过提高身体疲

劳度和促进大脑中放松化学物质的释放，帮助青少年更容易

入睡，并且加深睡眠，而良好的睡眠质量对于抑郁综合症的

康复至关重要，有助于维护身体和心理的平衡。

4　结语

综上所述，本文强调了运动对初中生情绪调控的综合影

响，通过激发愉悦荷尔蒙、调节压力激素、提升睡眠质量、

缓解焦虑和促进认知过程，运动为初中生提供了全面的心理

康复途径。本研究为制定更科学的心理健康干预计划提供了

重要参考，强调了运动作在促进初中生全面发展中的重

要性。
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