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运动心电台|和心理疲劳说拜拜

上期我们向大家介绍了运动员心理疲劳的具体含义，运动员个人、所处环境以及两者之

间的相互作用都会对心理疲劳产生影响。回顾以往报道的体育新闻，训练、自身状况是造成

运动员心理疲劳的主要原因。通常，激发乐观、积极的态度，自我或者他人的鼓励或者休假

是缓解心理疲劳的有效手段。

在采取措施之前，首先要发现问题才能“对症下药”。运动心理疲劳一般会出现心理和

生理两方面的症状，因此我们要结合心理和生理指标挖掘出疲劳根源。

心理指标

自陈量表评估是一种可以直观反应心理疲劳情况的快速方式。大家应该或多或少都做过

一些问卷调查，这种评估方法由测试者根据自身体验进行答案的选择。

常用的心理疲劳量表包括：

《心境状态量表》：传说中的 POMS 量表，能够评估一周内你的积极情绪和消极情绪状态

（对心理学感兴趣的同学应该都不陌生吧，咳咳…小编们单方面观点题量略微有一点多但是

评价维度较全面）。

《马斯拉奇心理耗竭调查表》：MBI，目前应用最为广泛的测量心理疲劳的纸笔测验，包

含情绪耗竭、去个性化、个人成就感三大维度（这份量表能够应用于更多丰富的场景~）

《运动员心理耗竭问卷》：ABQ，包含情绪/体力耗竭、成就感降低和运动负评价三个维

度，通过 15 道题的回答反映运动员在当前赛季中的感受。

另外，也可以利用一些心理小实验获得的数据反应疲劳状态哦。比如疲劳时，人的反应

时会延长，皮肤感觉两点触压的敏锐度会加大（这里我们调取《还珠格格》的剧情举一个便

于理解的例子：容嬷嬷作为扎针老手，深谙两点阈的含义，在高压环境下，让内心崩溃又疲

倦的紫薇休息一会再下手，能够更清楚的感受到刺痛…）。



生理指标

上期我们说疲劳的症状里包含一些负面情绪，而与情绪有关的生理生化指标是不是可以

反映心理疲劳呢？目前心率变异性和事件相关电位等电生理指标在某些程度上是可以评价

心理疲劳，但是一些生化指标与心理指标之间的相关性还需要进一步研究验证。

说到这可以看出，运动心理疲劳的评估方法还是需要结合多种手段，同时长期监控运动

员的心理疲劳程度，把握其发展水平才能更好地制定方案。

这个“对症下药”的方子又该怎么做呢？

树立短期目标：

更快收获赞扬

保持自信！

调整训练：

改变从训练开始，

拒绝枯燥拒绝单调！

充实假期：

睡觉缓解不再万能啦，

假期去想去的地方做轻松的事！

寻求支持：

给想念的人儿打个电话吧！

（给我们后台留言吧！）

接受自己：

对过去释怀，迎接新一天的自己！

自主决策：

亦师亦友，和教练员一起奋斗！



补充营养：

合理膳食，平衡营养，

保持健康生活！

系统监测：

冰冻三尺非一日之寒，

日积月累的疲倦不可取，

早发现早预防，

早干预早缓解！


