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摘  要 

在建设体育强国的背景下，运动员心理健康问题愈发受重视，而运动倦怠则是影响运动员身心健康与职

业生涯发展的突出因素。本文旨在通过系统梳理运动倦怠领域的核心理论模型和影响因素研究，提出了

从个体压力–应激模型发展为整合心理、人际与社会结构的系统化框架的综合性干预策略。基于此，文

章指出有效的应对策略应超越个体层面的单一干预，构建一个多层次支持体系，具体包括：强化心理资

本、培养多元身份认同、构建社会支持网络和推动组织制度变革，以期为运动员身心健康发展提供科学

的理论指导与实践支持。 
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Abstract 
In the context of building a powerful sports nation, the psychological health of athletes has received 
increasing attention. Athlete burnout is a prominent factor affecting their well-being and career 
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development. By systematically reviewing the core theoretical models and influencing factors of 
athlete burnout, this paper aims to propose comprehensive intervention strategies. The under-
standing of athlete burnout has evolved from early individual stress-response models to a system-
atic framework that integrates psychological, interpersonal, and social-structural factors. Based on 
this, the paper argues that effective strategies must transcend interventions focused solely on the 
individual and instead establish a multi-level support system. Its core components should include: 
enhancing psychological capital, fostering multiple identity development, building social support 
networks, and promoting organizational and institutional reforms. This paper aims to provide 
more scientific theoretical guidance and practical support for the holistic development of Chinese 
athletes. 
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1. 引言 

在体育强国建设的战略背景下，高水平运动员作为竞技体育的核心支撑，其身心健康已成为衡量竞

技体育高质量发展的重要指标。然而，日益激烈的竞争环境和长期的高负荷训练使得运动员承受巨大的

心理压力(Lin et al., 2022)，这种长期压力会对运动员产生消极影响，包括运动倦怠(Athlete Burnout) (Smith, 
1986)。作为一种生理和心理双重耗竭与运动贬值的多维综合症，运动倦怠会损害运动员的竞技表现和心

理福祉，而其发生风险也随着时代变化呈现出显著上升趋势(Madigan et al., 2022)。运动倦怠作为职业倦

怠在体育领域的具体表现形式，已成为影响运动员心理健康的突出问题，其在竞技体育实践与学术研究

中的关注度日益提升。但以往研究多局限于个体层面的压力应对，较少关于整合个体、组织环境和社会

支持等多层次、系统性应对策略的研究。因此，本文旨在梳理以往研究，提出超越单一视角的“个体赋

能–系统支持”综合性应对策略，为保证运动员心理的健康发展提供理论依据。 
运动倦怠是一种源于长期训练压力与持续心理应激的，涉及生理与心理层面的多维度综合症，主要

包括“生理/情绪耗竭、运动贬值和运动成就感降低”三个核心维度(Raedeke et al., 2002)，是衡量运动员

心理健康状态的重要指标之一。不同于职业倦怠的情绪耗竭，运动倦怠同时强调运动员的生理和情绪耗

竭，揭示了其发生是生理与心理因素共同作用的结果(邢淑芬等，2007)。运动倦怠会导致运动员焦虑、抑

郁、睡眠质量下降(Nagovitsyn et al., 2018)，并引发训练兴趣与积极性降低、人际关系紧张等一系列问题，

严重时甚至可能导致其提前结束运动生涯(陈作松，周爱光，2008)。因此，如何有效预防与干预运动倦怠，

降低其对运动员的消极影响，已成为提升运动员竞技表现，保障其身心健康和助力体育强国建设的关键

议题。 

2. 运动倦怠的理论模型 

2.1. 认知–情感压力模型(Cognitive-Affective Stress Model) 

Smith (1986)认为，运动倦怠是慢性压力的产物。该模型认为，倦怠过程始于运动员所处情境中“情

境要求”(demands)与“个体资源”(resources)的失衡。然而，情境本身并非决定性因素，关键在于个体对
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这种失衡状态的“认知评价”。当运动员将情境评价为具有威胁性时，便会引发持续的生理唤醒，如焦

虑、疲劳和适应不良的行为反应，这种生理与认知的恶性循环最终导致运动倦怠。该模型将运动倦怠界

定为涉及情境、认知、生理和行为多个层面的复杂综合症，为后续研究奠定了基础。 

2.2. 训练压力模型(Training Stress Model)  

Silva III (1990)从运动员对训练压力的适应性反应角度解释倦怠，并区分了“积极适应”和“消极适

应”。当训练负荷过大而恢复不足时，运动员会进入运动表现停滞不前的“停滞期”(staleness)。此时，

若教练和运动员试图通过进一步加大训练强度来“突破”瓶颈，反而会导致运动员表现显著下滑，并伴

随生理和心理功能失调，最终引发倦怠。该模型强调了过度训练在倦怠过程中的生理学根源，但需指出，

其目前仍缺乏充分的实证检验。 

2.3. 单一身份认同与外部控制模型(Unidimensional Identity Development and External Control 
Model) 

Coakley (1992)从社会学视角出发，将运动倦怠视为一个社会结构性问题，而非单纯的个体压力应对

失败。他认为，倦怠的核心原因在于运动员在发展过程中形成了“单一身份认同”，即他们的自我价值

完全与竞技表现挂钩。此外，运动员追求自主的内在需求与体育组织的高度“外部控制”之间存在持续

冲突，这种结构性矛盾使运动员感到个人付出失去意义，最终以倦怠和退出赛场为结局。该模型将研究

视角从个体心理拓展至宏观社会层面。 

2.4. 运动承诺模型(Sport Commitment Model) 

Raedeke (1997)认为，倦怠的产生与运动员的承诺类型密切相关，并且他做出了一个关键区分：运动

吸引力和运动束缚。前者指某个运动员“想要”参加某项运动而坚持，后者则是因“不得不”参加而坚

持。研究发现，体验到“运动束缚”的运动员，通常感知到低享受度、高成本和低控制感，他们是倦怠

的高发群体。该模型的核心贡献在于，它揭示了倦怠不仅是对压力的被动反应，更是一种基于“束缚感”

的功能失调的承诺状态。 

2.5. 自我决定理论模型(Self-Determination Theory Model) 

自我决定模型从动机视角切入，认为运动倦怠的根源在于运动员的自主需要、能力需要和归属需要

满足受阻(Deci & Ryan, 1985)。当训练环境无法满足这些与生俱来的需要时，运动员的动机便会下降，而

低自我决定水平的动机已被证实与倦怠的三个维度均呈显著正相关。该模型揭示了倦怠的动机本质，并

强调预防倦怠的关键在于为运动员创造一个能够满足其基本心理需要的支持性环境。 

2.6. 理论模型的整合与评述  

从理论模型的发展可以看出，学术界对运动倦怠成因的解释经历了一个从微观到宏观、单维向多维

演变的过程。而这些理论并非相互排斥，而是相互补充，从不同角度揭示了运动倦怠的本质。 
“认知–情感压力模型”和“训练压力模型”主要聚焦于“个体层面”，认为运动倦怠是运动员因

生理负荷与心理认知而对压力产生的应激反应，因而倾向于将运动倦怠视为个体适应失败的结果。而“单

一身份认同模型”则将视角转换到“社会结构层面”，该理论强调体育组织的外部控制与运动员的身份

丧失是倦怠的根源。至于“运动承诺模型”和“自我决定理论”则是连接“个体”与“社会”的桥梁，

它们从交互视角出发，解释了外部环境，如教练行为、组织氛围等，对个体内在心理需要的影响，进而

影响运动倦怠的发生(辛钊阳等，2024)。 
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理论的发展变化也更加清晰地表明，运动倦怠并非单纯的个体病理现象，而是运动员的心理特征、

人际互动与社会环境动态交互的产物，倦怠的发生不仅是运动员抗压能力不足，也是支持系统的功能性

失调。因此，有效的应对策略不能仅停留在针对个体的干预，而应构建一个整合心理资本、多元身份、

社会支持与组织变革的系统性支持体系。 

3. 运动倦怠的系统预防与干预措施 

运动倦怠的产生是多维因素相互作用的结果，因此其干预也不应是碎片化地应对，而应遵循从微观

到宏观的逻辑。对此，本文通过梳理运动倦怠核心理论模型后，提出构建一个包括个体层面、社会人际

层面和组织系统层面的“个体赋能–系统支持”综合应对体系，见图 1 所示。 
 

 
Figure 1. Diagram of the systematic intervention model for athlete burnout 
图 1. 运动员运动倦怠系统化干预模型图 

3.1. 心理资本干预：个体层面的资源构建 

心理资本干预主要针对个体心理层面，提升心理资本是帮助运动员应对倦怠的一种有效策略。作为

一种可开发的积极心理状态，心理资本包括自我效能、心理韧性、乐观和希望四个核心要素，能够帮助

运动员维持心理健康、提升运动成绩。研究表明，心理资本水平较高的运动员通常具备更强的压力应对

能力，并能更持久地维持高水平竞技状态(Glandorf et al., 2025)。预防运动倦怠的关键在于通过结构化的

干预训练，系统培养运动员具有上述心理资本的四个核心要素。首先，为增强自我效能感，教练可通过

设置循序渐进的阶段性目标，帮助运动员通过不断达成简单目标来积累成功经验，从而建立起“我能做

到”的坚定信念。其次，为锻炼心理韧性，应引导运动员调整对挫折的认知评估，学会将失利或瓶颈期

视为成长的契机，而非职业生涯的终结。通过适应性发展训练，引导运动员复盘反思，从失败中汲取教
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训，从而提升心理韧性水平(王斌等，2014)。再次，针对希望的培养应聚焦于科学的目标设定，不仅要设

立短期内可达成的目标，更要帮助运动员确立清晰且富有挑战性的长期目标，并规划实现目标的多样化

路径，使其在遇到障碍时坚信能有办法解决(Fu et al., 2025)。最后，乐观心态的塑造可采用成熟的心智模

式训练和积极思维练习，引导运动员学会对负面事件进行积极归因，将注意力集中于个人可控的方面。

这种系统化的心理资本干预，旨在为运动员构建强大的内在心理资源库，提升其压力管理和情绪调节能

力，从而有效缓解和降低运动倦怠水平。 

3.2. 培养多元化身份认同：认知层面的去依附策略 

这一措施主要针对个体的认知与自我概念层面，其核心是摆脱个体对运动员身份的依附。对于运动

员而言，单一且脆弱的自我认知，容易使其在面临未来规划或运动生涯结束时陷入迷茫与焦虑。建立多

元身份认同可以为运动员在心理层面建立多方位支撑，使他们在遭遇运动贬值时，也可以从其他社会角

色身份中获得价值补偿和情感慰藉。在此过程中，教练与管理团队扮演着关键角色，他们应鼓励运动员

在运动之外积极扮演学生、朋友、家庭成员等多重社会角色，并为运动员参与非体育活动提供合理的时

间便利与支持(Atkinson et al., 2025)。这种支持不仅能够增进教练员与运动员的和谐关系，从而直接降低

运动倦怠风险，同时也有助于运动员建立更清晰的未来时间洞察力，为退役后的职业生涯转型与人生规

划奠定基础(Ouyang et al., 2025)。总而言之，引导运动员认识到训练与生活的平衡，为他们发展其他兴趣

技能创造条件，能够将其自我认同从仅靠运动成绩支撑的“单一支点”，转变为由多个稳固支点构成的

“多元结构”，从而提升其抵御心理耗竭与倦怠风险的能力。 

3.3. 构建社会支持网络：人际层面的缓冲机制 

社会支持网络的构建属于人际互动层面的干预，旨在改善运动员所处的社会环境，是预防和应对运

动倦怠的关键性社会策略。根据社会支持的缓冲模型，当个体面临压力事件时，来自外界的支持可以有

效缓解压力对身心健康的影响(Saeed et al., 2025)。同时，运动承诺模型也表明，高质量的社会支持可以减

少因运动束缚导致的倦怠，而这种支持网络的构建需要家人、朋友、教练和团队的共同努力。对运动员

而言，在所有支持来源中教练扮演着至关重要的角色。研究表明，具备真诚型领导力风格的教练更能与

运动员建立高质量的师徒关系，尤其体现在“亲近性”和“互补性”上(Fu et al., 2025)。这意味着教练员

不仅应是技术指导者，更应成为运动员可以信赖的心理支持者，通过积极沟通，主动关心其个人生活与

心理状态(Atkinson et al., 2025)。除教练外，来自队友的支持也至关重要。一个具有高度凝聚力和信任感

的团队，能够放大社会支持的积极效应，为运动员提供充满归属感与安全感的环境。为此，教练员和团

队可通过开展团队建设活动、建立同伴互助小组等方式，增强队伍的内部凝聚力。最后，来自家人和朋

友的无条件支持，是帮助运动员减轻外部期望压力、维护自我价值感的重要基石。有效的社会支持并非

让运动员被动接受，而是需要主动、系统地构建一个围绕运动员的社会支持生态系统，以满足其安全感、

归属感等基本心理需要，为其应对挑战提供充足的心理资源，增强其心理韧性，从而有效抵御倦怠的发

生。 

3.4. 推动体育组织与制度变革：系统层面的环境优化  

组织与制度变革着眼于宏观系统层面对环境进行优化。通过改善组织结构与文化氛围，满足运动员

的自主需要与归属需要。在“唯成绩论”的竞技环境中，成绩是衡量运动员价值的主要甚至唯一标准，

这无疑给他们带来了巨大的心理压力。立足新发展阶段，体育事业的发展应以运动员为本、促进全面关

怀的组织文化与制度保障。这需要体育组织、训练机构乃至整个社会体育文化进行一场系统性变革。 
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首先，体育机构应承担首要责任，改革运动员的培养与评估体系，应将支持性沟通策略、积极冲突

管理以及对运动员心理需求的认知等内容，纳入教练员培训与认证的核心课程。其次，建立制度化的运

动员福利保障体系，如推行常规心理筛查、提供便捷的心理咨询服务等。同时，在训练保障团队中，除

队医外，还应配备专业的运动心理咨询师，为运动员组建跨学科支持团队。此外，机构应制定并严格执

行反霸凌、反骚扰政策，为所有运动员，特别是残障运动员等弱势群体，提供一个安全、尊重的训练环

境。最后，最为深刻的变革在于社会体育文化的转变。过度强调排名的单一评价体系是导致倦怠的重要

压力源。社会体育文化应重新定义“成功”，使其不仅包含竞技胜利，更能认可和鼓励运动员的个人成

长、体育精神和身心健康。通过这种自上而下的结构性变革与自下而上的文化观念转变，才能从根源上

消除滋生运动倦怠的土壤，最终构建一个促进运动员全面健康发展的良好体育生态。 

4. 结论与展望 

4.1. 结论 

本文通过对运动倦怠经典理论模型的系统整合，表明运动倦怠不仅是运动员个体应对压力失败的生

理与心理耗竭，其本质是个体基本心理需要在社会环境中长期受阻而引发的系统性功能失调。在现代体

育竞技的高压环境中，单一维度归因已无法解释运动倦怠现象。而有效的应对措施不应只是针对个体的

修复干预，更应确立一种涵盖多维因素并贯穿个体与环境的系统观念。对此则需要个体、组织和整个社

会的共同努力，既要通过心理资本培养与多元身份建构提高运动员的抗倦怠能力，也要致力于制度、组

织与文化的变革，优化社会支持网络，摒弃唯成绩论的评价体系，以此来瓦解滋生运动倦怠的土壤，实

现运动员竞技表现和身心健康的和谐统一。 

4.2. 研究展望 

现有研究为理解和干预运动倦怠提供了理论基础和实践指导，未来研究可从以下几个方面展开：(1) 
理论模型的本土化建构与检验。未来研究应结合质性访谈与量化测量，深入探索符合中国体育制度背景

下的倦怠风险与保护性因素，构建更具中国本土解释力的理论模型。(2) 加强跨文化比较研究。未来研究

可以在不同国家、不同体育制度背景下开展比较研究，探讨不同体育制度以及文化价值观念对运动倦怠

的影响差异，从而更深入地理解运动倦怠，并为中国的体育事业发展和体育强化建设提供经验，更好地

完善运动员心理支持体系。(3) 研究方法的深化与拓展。采用纵向追踪研究、日记法或经验取样法，在更

长的时间跨度和更真实的生态情境中，捕捉运动员心理状态的波动轨迹，从而更精确地识别倦怠发生的

关键转折点与预警信号。(4) 干预方案的精准化与实证化。不同运动项目、不同竞技水平、不同发展阶段

的运动员，其倦怠的核心诱因可能存在差异，所需的干预重点也应有所不同。因此，评估不同干预方案

在特定人群中的长期效果，将是推动研究成果向实践有效转化的关键一步。 
总之，深入探索运动倦怠的本土化机制与精准化干预路径，不仅是运动心理学领域的重要学术议题，

更是推动体育事业科学发展、实现“以人为本”的内在要求，未来研究应致力为体育强国的宏伟蓝图贡

献坚实的理论智慧与实践力量。 
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