
主题五

压力应对

079 

压力随时都会有，不管是发生什么事情，压力总在这。如果我说没压力，
那不可能，那是‘死要面子活受罪’。我感觉关键的时候，你有这么一个机
会，有这样一个险境，唯一的办法就是置之死地而后生。

——篮球运动员 姚明［中国］
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运动员在重大比赛前常会遇到睡眠不好的问题，如入睡

困难、过早醒来等。睡眠不好主要由以下原因造成。

2.环境因素：如温度过高、湿度过大，入住周围环境过于

嘈杂，房间光线太强等。尤其是出国比赛，因为生活环境的变

化，容易导致睡眠不好。

3.心理因素：比赛之前，运动员可能会因为对比赛结果不

确定而思考过度，或因为自信心不足感觉难以掌控比赛，或者是

因为面临重大比赛而过度兴奋等，上述因素都会导致睡眠不好。

赛前为什么会失眠？

李晓霞：担忧引起的失眠

2014年，李晓霞作为中国乒乓球女队的队长与队友一起备战

东京世乒赛决赛。赛前她的睡眠状况出现了问题，她说 ：“大赛决赛

前夜，我都会失眠。第二天中午，李隼教练让我眯一会，我躺在床上还

是翻来覆去睡不着。”当谈及失眠原因时，她说 ：“我并未担忧女队

的实力，相反，我对球队充满信心。我主要是对自己担忧，怕自己输了

会影响队友。”赛前，为了排解压力，李晓霞与主管教练李隼“狂说

话”两小时，“我告诉教练我害怕什么，渴望什么，说出自己最怕的东

西，在赛场上就能坦然面对输赢了。”李晓霞说。经过激烈的角逐，中

冠军说

体育总局人力中心

1.生理原因：如因为生病、生理周期等引起的身体不适，

进食刺激性食物如辣椒，饮用刺激性饮料如浓茶，因时差导

致作息规律被打破等。
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《美国精神障碍诊断与统计手册（第四版）》 （DSM-Ⅳ）

将失眠定义为难以入睡、睡眠维持困难、早醒及醒后不清醒

感，且伴有明显的日间功能障碍。失眠可引起负性情绪，如烦

躁焦虑、惊悸不安、郁闷不舒、思虑过度、精神萎靡等。运动员

仅在大赛前出现的失眠现象属于急性失眠，多源于负性生活

事件的诱发，如重大事件的临近或大的情绪波动等。

失 眠
小贴士

如何应对赛前睡眠不好？

1.睡眠先睡心。俗话说 ：“要睡眠先睡心”，心情平静不下来，

又如何能睡得了觉呢？所以，睡眠时首先要做到心平气和，学会考

虑并接受最坏的结果，顺其自然。可以告诫自己 ：“能睡着就睡，即

使睡不着也没有关系的。”不

要因睡眠不好而情绪波动或焦

虑，在睡眠不好的情况下照样

做事，睡眠自然就会变好。

2.做重复性活动。重复性

活动能够抑制过度活跃的思

绪，使大脑产生疲倦，很自然

地会进入睡眠状态。

3.想象美好的事物。将注

健心房

国女队最终3比0完胜东道主日本队，蝉联女团冠军。

体育总局人力中心
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意力集中于对美好事物的回忆，如想象自己做得最成功的一件事

情，或自己最喜欢的一个场景，想象的过程能够让运动员放松心情。

4.听舒缓的音乐。音乐对人体生理功能有显著影响。音乐的

节奏、旋律、音色、速度、力度等都可以改变运动员的情绪。舒缓的

民乐、轻音乐可以使情绪稳定、放松、安静，消除不安和烦躁的情

绪，从而安心入眠。

5.按常规时间睡眠。比赛来临时，很多运动员改变睡眠习惯，

比如睡眠时间提前，或者改变睡前常规活动，或者对于睡眠提出

高要求等。这些改变常规的做法，破坏了运动员平时养成的睡眠习

惯。实际上，人的潜能是很大的，偶尔的一次睡眠不好，并不一定会

对比赛造成不利影响，所以运动员平时养成适应比赛节奏的睡眠

习惯非常重要，同时在比赛期间，不要轻易更改自己的睡眠习惯。

6.借助营养品和科学仪器。比赛期间，运动员中枢兴奋水平

高，容易造成睡眠不好，可以适当服用褪黑素等营养品，促进睡眠

质量的提高。也可以使用生物反馈类仪器，比如微电流刺激仪、低

温冷冻的仪器设备，降低运动员中枢神经兴奋性，提高睡眠质量。
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白噪音助睡眠 [1]

白噪音，是一种类似于大自然中的下雨声，或者像海浪拍打

岩石的声音，再或者像是风吹过树叶的沙沙

声。有研究表明，这种声音对睡眠障碍的人群

可以起到一定的治疗作用，是一种“和谐”的

治疗声音。当然，白噪音并非适合所有的人，

也有人感觉“白噪音”听上去有些刺耳。 （扫码听音乐，音频来源：
酷狗音乐）

体育总局人力中心
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压力无处不在，作为运动员除

了要经历生活压力之外，还需面

对比赛带来的重大压力。竞赛

心理压力是指在运动竞赛情

境 中，运 动 员 受 到 威 胁 性 竞

赛目标的刺激而产生的一系

列主观体验。适度的压力是一种

愉快、满意的体验，是一种挑战，有

利于竞技水平的发挥。压力的消极影响

主要是针对过度压力而言。过度的压力会使个体产生不良反

应，使人体过度消耗潜在的能量储备，使调节功能发生紊乱，

从而影响竞技水平的发挥。具体来看，压力的消极影响主要

体现在以下方面。

1.生理上：压力过大会导致人体交感神经系统整体被

激活，使肌体处于紧张和警觉状态，肌体释放的能量被抑制

并积聚在体内，内脏器官也会出现过度反应。

2.认知上：感知觉能力降低、记忆力减弱、注意力不集

中、范围缩小、难以保持聚精会神，组织和长远规划能力减

退、错觉和思维混乱增加。

3.情绪情感上：情绪不稳定，紧张、悲观、无助等消极心

理增加。

4.行为上：语言问题增加、兴趣和热情减少、精力不足、

睡眠紊乱、失眠等。另外，运动员在比赛场上可能会刻意关注

压力对运动员表现有哪些消极影响？

体育总局人力中心
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自身动作的细节和结果，这样反而会破坏成熟技术动作的流

畅性，降低动作的完成质量。

不徒增烦恼，才会快乐

有一个民间故事，讲的是关于一个贫困的铁匠。铁匠一直非常

担心：“如果我生病了不能工作怎么办？”“如果我挣的钱不够花了

怎么办？”结果一连串的担心像沉重的石头压得他喘不过气来，使

他茶饭不思，忧心忡忡。 

有一天铁匠上街买东西，突然昏倒在路边，恰好有个医生路过，

医生了解了情况后十分同情他，就送了他一条金项链，并对他说：

“不到万不得已，不要卖掉它。”铁匠高兴地拿着金项链回家了。从

此以后，他时常想着这条项链，并自我安慰道：“如果实在没钱了，

我还有一条金项链。”这样他白天踏实工作，晚上安心睡觉，逐渐恢

复了健康。后来经过铁匠的努力，日子逐渐富足了。有一次他把那条

金项链拿到首饰店里估价，老板告诉他这条项链是铜的，只值一元

钱。铁匠才恍然大悟：“医生给我的不是一条项链，而是一条出路！” 

从这则民间故事中，我们可以领悟出这样一则道理，不要杞人

忧天，过度担忧，只需做好现在的事。

如何应对压力过大 ?

虽适度压力对运动员的训练与比赛可产生积极的促进作用，

但如果压力过大，且缺乏有效的应对，则会使运动员产生一系列

健心房

故事会

体育总局人力中心
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思想上的压力，甚至肉体上的痛苦都可
能成为精神上的兴奋剂。

——经济学家 贝弗里奇［英国］

不良的身心反应，进而影响技战术的发挥。当感受到过大的比赛

压力时，可尝试以下方法 ： 

1.使用常用的心理调节方法，如渐进放松、注意力集中、表象

演练、自我暗示等，调节自己的心理状态，减小各种压力源可能带

来的不利影响。

2.借助生物反馈仪等仪器设备，通过训练学会对自己的身心

活动（如呼吸、心跳频率等）进行监测和调控，进而达到放松、注意

集中的效果。

3.使用音乐调节方法，不仅可以改善运动员的情绪状态，还可

对其大脑皮层的激活状态产生影响，明显改变其呼吸、心率等生

理活动，进而发挥缓解心理压力的作用。

4.依靠社会支持系统，如借助教练员的科学指导，家人、朋友

的理性关怀，以及心理、医务专家的科学帮助，使承担奥运等重要

比赛任务的运动员避免承受过大的心理压力，并使压力得以有效

控制或缓解。

5.为了有效应对压力，运动员需要通过不断的学习来提高个

人训练、比赛和社交方面的相关技能，发展自己解决问题的策略

和能力，建立和完善强大的社会支持系统，从而实现对生活、训

练、比赛中各种压力的有效应对。

体育总局人力中心
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渐进式肌肉放松训练 [2]

渐进式放松训练是指一种配合暗示与集

中注意调节呼吸的、逐渐的、有序的、使肌肉

先紧张后放松的训练方法。“渐进”强调放松

要循序渐进地进行，要求在放松之前先使肌

肉收缩，继而进行放松。如先使某部分肌肉紧

张，保持5~7秒，注意肌肉紧张时所产生的感觉，紧接着很快地使

紧张的肌肉彻底放松，并细心体察放松时肌肉有什么感觉。同时

还要求在放松训练时，自上而下有顺序地进行，放松一部分肌肉

之后再放松另外一部分，“渐进”而行。大量研究表明，渐进式放松

训练可以有效地减轻或消除人们的身体和心理方面的紧张状态，

降低人们的压力和焦虑水平。

具体放松方法，可扫描二维码，根据指导语进行练习。

（步骤来源：360 网页）

根据成就动机理论，只有当个体对成功概率的估计值

为+0.5，即设定的目标为中等难度，使其感受到中等程度

的压力，才能更有效地激活或唤醒其心理活动，激发成就

动机，进而提高运动效率和成绩 ；其次，判断压力程度要看

压力感受是否在自己可控的范围之内，即能否有效应对 ；

最后，要看压力源是否对个体的需要和动机构成威胁。

适度压力 [2]

小贴士

体育总局人力中心



主题五

压力应对

087 

运动员赛前常感觉压力过大，担心会妨碍比赛发挥。其

实，压力本身不可怕，重要的是如何认识压力，如何应对压力。

竞技运动的对抗性使得运动员的成长始终与压力为伴。

著名篮球运动员科比·布莱恩特说过 ：“压力、挑战，这一切看

似消极的东西都是我能够取得成功的催化剂。”所以，压力并

非总是不利，对于运动情境下的各种压力，如果能够做到合理

认知，则压力可转化为动力。运动员可通过设置具有挑战性的

目标来激发自己的潜力，通过“比”“拼”摆脱自我设限，离开

舒适区，实现更大的提升与更好的发挥。

压力的作用总是不利的吗?

压力让巨轮在负重时有根基

一艘 40 万吨的巨轮经过马

六甲海峡返航。一天夜里，突然刮

起了飓风， 11 级的风暴让巨轮

如同漂浮在海面上的一片叶子，

我要成为奥运会冠军，为了这个梦想
再苦也要坚持。

——游泳运动员 叶诗文［中国］

故事会

体育总局人力中心
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压力是一种挑战，一种乐趣，会刺激你
的肾上腺素，让你更专注。我喜欢去享受压
力，并战胜压力。 

——高尔夫球运动员 泰格·伍兹［美国］

压力应对的有效方法

1.积极面对压力：日常训练及比赛中，要培养运动员迎着压

力而上，伴着压力成长的意识和能力。不要奢望压力会减少，生活

中不会一帆风顺，应该积极面对压力。

2.提高抗压能力：不断提高运动员承受压力的能力是运动员

适应大赛压力的根本保障。平时训练中，教练员可以使运动员在不断

接受压力刺激的过程中，产生生物适应，从而提高适应大赛环境和承

受大赛压力的能力。同时，积极理解和认识来自于周围环境、亲人们的

健心房

水手们惊慌失措。 “打开货舱，往船体内注水！”听到船长的命令，

水手们不敢相信——船长疯了吗？这样只会使船沉得更快，巨轮

就会被涌入的海水吞噬掉。“还不按命令去做！”船长的声音坚定

而清晰。巨轮随着注入的海水缓慢下沉，无边无尽的黑夜侵蚀着水

手们颤抖的心……然而，10 分钟以后，巨轮突然变得平稳起来，风

暴对船体的威胁渐渐地减小了。 

原来，巨轮在增加负重后，同时也增加了自身的重量，平稳了

重心，这样才不会被打翻，而没有任何压力的空船才是最危险的。

体育总局人力中心
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过高期望，将对比赛结果的过高期望所带来的压力转变为动力。

3.减少压力来源：大赛前，运动员的心理会非常敏感，某些微

小的因素变化，都可能引起运动员心理的剧烈震荡，因此应该对运

动员实行信息回避，比如让运动员不要打听比赛信息、不去看成绩、

休息间隙戴上耳机或闭目养神，尽量少接触外界刺激，减少压力的

外在信息来源。另外，引导运动员降低对比赛结果的期望、减少对不

确定性的思考、不去想无法控制的因素等，减少内心杂念的干扰。

4.适当宣泄：压力之下，运动员会产生消极的情绪体验。控制

和调节情绪最好的方法是以适当的方式及时地和充分地宣泄内心

的痛苦、忧愁、委屈等。比如写日记、找合适的人倾诉、哭泣等。

5.建立社会支持网络：社会支持可以使运动员体验到被爱、

被关心、被尊重以及被接纳。运动员得到的社会支持越多，越能更

好地缓解压力。教练员可以给予技术上的指导与针对性的建议，

队友可以给予精神上的鼓励，家人朋友的理解能让运动员心里更

踏实，领导的切实关照可以解决运动员的后顾之忧，而媒体则会

为运动员创造积极宽松的社会舆论氛围。

6.掌握减压小技巧：采用渐进式或自生式进行放松，采用积

极的自我谈话、表象训练、回忆美好的事物或比赛成功的场景、自

我暗示、深呼吸等心理技巧给自己减压。
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史莱姆泥减压视频

史莱姆泥是目前社会上一种比较流行的

减压玩具，它形似橡皮泥，但是其材质不同，

样式也更加多变。由于现代社会整体压力比 （扫码看视频 , 视频来源：
腾讯视频）

体育总局人力中心
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推荐图书：《越压越有力》

作 者：李宏飞

出 版 社：龙门书局

出版时间：2012.05

内容简介：本书针对生活中出现的各种

压力以及消极状态进行阐述，并以摆正

心态、享受快乐为目的，通过对于调整心

态、对生活充满激情、建立和谐的人际关

系、化压力为动力、保持事业与生活的平衡等多个角度，深度解析怎

样从“忍受”工作和生活的压力，转化为“享受”工作和生活。

推荐理由：“不幸，在强者看来就是垫脚石，在弱者看来却是绊脚石。

谁要是害怕走崎岖的山路，谁就永远留在山脚下。”作为运动员，面

对竞争的压力，我们更需要心理调节，稳定心态才会更强大。书中鲜

活的案例、独到的分析、温馨的建议及精辟的总结构成一系列亮点，

值得阅读。

较大，人们迫切需要一些放松减压的渠道，因此开发了许多减压

玩具，史莱姆泥就是其中之一。

通过揉捏史莱姆泥可以使人们的心理能量得到宣泄，从而发

泄情绪。另外，史莱姆泥质量轻、手感柔软、可塑性强、无色无味、

不粘手、又可以随身携带，所以深受许多成年人的喜爱。

艺术·人生

体育总局人力中心
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没有高压，石油不会自己冒出来，压力
会成为动力。

——作家 胡辛［中国］
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名人名言

任何一种处境，无论是好是坏，都受到我们对待处境态度

的影响。

——哲学家 西尼加［古罗马］

让自己的内心藏着一条巨龙，既是一种苦刑，也是一种

乐趣。

——作家 雨果［法国］

缺乏信心并不是因为出现了困难，而出现困难倒是因为缺

乏信心。

——政治家 塞内加［古罗马］体育总局人力中心


