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体育锻炼对大学生手机依赖患者心理效益的影响研究
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[摘  要]通过体育手段来缓解甚至是戒除大学生的手机依赖，不仅有利于大学生的学业进步和身体疾病的消除，更重要的是

有利于大学生建立良好的人际关系，并有利于个性的改善。本文从大学生情绪和自我认知的角度，探究体育锻炼对大学生手机依

赖患者心理效益的影响。
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大学生手机依赖的弊端巨大。长时间的低头玩手机容易给

大学生的身体造成损害，带来生理上的疾病，如颈椎病、肩周

炎等。最后，大学生长期沉迷于手机，会有意无意的忽略与现

实生活中他人的联系，会影响到与他人的人际关系。而当大学

生发现周围已经没有知心的朋友时，会更容易把时间耗费在玩

手机上，通过手机来打发时间，或者与网络上的朋友聊天排解

寂寞，这也很容易引起个人性格的孤僻。心理效益是指人们在

参与某事时产生的对心理健康有益的心理活动，包括情绪的改

善，自我认知的保持等。体育锻炼可以改善手机依赖患者的情

绪，提升个人对身体的认知。

1 体育锻炼与大学生手机依赖患者情绪改善的关系

1.1 身体活动后的即刻效益

（1）降低焦虑水平，改善心理状态

持续30分钟或以上的有氧运动有利于降低人的焦虑水平。

1987年美国学者塞耶通过研究发现5分钟的步行有利于改善人

的心境中的负面状况，次年学者温伯格对人的30分钟体育活动

的心理效益进行了研究，得出结论30分钟的跑步可以有效缓解

甚至消除人的负面情绪，如焦虑、愤怒和心态失衡等，并且还

有利于提高人的精神状态。而1989年罗斯研究了单次体育锻炼

对人的心理状态的影响，研究指出单次的骑自行车运动有利于

降低人的负面心理状态。

（2）身体活动中的良好情绪体验

在1987年学者普里维特和班德列克随机抽取了123名大学

生进行抽样调查，得出结论：大部分学生能通过体育锻炼获取

流畅体验，并且它也是获取这种体验的主要方式。二是跑步者

高峰体验，它指的是人在跑步过程中突然出现的兴奋甚至狂喜

的感受，这种感受往往是不可预料的。1984年学者萨克斯对跑

步者高峰体验进行了研究，他指出当跑步者高峰体验出现时，

运动者往往会感觉到轻松、愉悦，甚至是自我完全被放空，与

环境融为一体。实际上，在体育锻炼中的高峰体验除了跑步者

高峰体验，在其他体育项目中，如游泳、篮球中都能得到体

验。体育中的快乐体验指的是在体育锻炼中，人完全投入到运

动过程中，在体育锻炼中忘我，享受运动的乐趣。

（3）体育锻炼可以促使手机依赖患者与减少应激和紧张

在心理学上，应激主要是指人在超出自身意料或危机情况

下产生的反应，而紧张是应激的直接表现。现阶段关于体育锻

炼与应激之间关系的研究成果较少，原因在于体育锻炼对应激

反应的调查和研究的结果很难进行量化，应激反应的水平很难

如焦虑和愤怒等情绪一样进行测量。虽然学术界的实证研究成

果较少，相关的研究也是普遍认为体育锻炼可以减少人因应激

而产生的紧张。

1.2 长期体育锻炼的情绪效益

1.2.1对焦虑、抑郁的治疗作用

个人焦虑是绝大部分人都会有的情绪体验，甚至很多人

因此产生抑郁倾向，而焦虑和抑郁又是人们难以调节的负面情

绪。现阶段学术界普遍认为体育运动有利于缓解焦虑和抑郁。

全面改善自身的情绪，就应该采取有氧和无氧运动相结合的方

式。相关研究标明：在长期体育运动对抑郁的减少程度上，抑

郁症患者通过体育运动取得的效果要比正常人大。

1.2.2体育锻炼与手机依赖患者的心理自我良好感有关

心理自我良好感指的是人对自我认可，情绪较为积极，

与自信、自尊紧密相关的较为稳定的情绪感觉。1974年美国学

者斯奈德和斯普莱茨等人研究了体育运动和心理自我良好感之

间的关系，他们指出体育运动有利于获得和增强心理自我良好

感，并且同样程度的体育运动，女性比男性更容易增强心理自

我良好感。他们认为人们在运动过程中增强心理自我良好感的

原因主要在于体育运动能使人产生心理上的愉悦。

2 体育锻炼对手机依赖患者自我概念的影响

积极的自我概念一方面来源于积极的自我评价，另一方面

也与个体主导的各种活动有关。1980年舒尔指出体育运动有利

于个体体质的提高，而相对而言，体质较好的人比体质弱的人

具有更高的自我概念。但这方面的研究结果并不稳定，并且没

有得到普遍的认可。44%的研究指标显示体育运动对提高自我

概念具有积极的影响，而83%的关于自我躯体概念因素的评价

指标显示体育运动有助于自我概念的提升。

3 体育运动如何发挥最有效的心理效益

国内外的研究普遍表明长期的体育锻炼有利于个体的

心理健康，对抑郁症等心理疾病也有较好的缓解和控制。然

而体育锻炼的心理效益并不是自发形成的，而是需要进行科

学的体育锻炼。个体根据自己的身体状况和承受能力，通过

体育锻炼不断摸索适合自身的运动强度，经过长期的锻炼和

调整能找到最佳的锻炼强度，从而在体育锻炼中获得最佳的

心理效益。而与此同时，各种不同的体育项目的负荷不同，

体育锻炼者在身体状况和个性特征上也存在较大的差异。因

此，即使体育锻炼有一定的规律性，但具体到个体层面，一

定要根据不同的个体的实际情况来设计出事宜的体育锻炼计

划，并根据个体在锻炼过程中的情况及时进行调整，实现心

理效益的最大化。
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