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活跃，但退休后由于环境的变化在心理上产生一定的落差，同1 研究环境

1.1 研究背景 时在现代社会经济发展中，不同群体发展规律存在差异，与父

（1）健康中国战略的提出与推进。人民健康一直受到以习 母沟通突显代沟，群体交流减少，父辈为减轻晚辈压力，自我

近平总书记为核心的党中央领到集体的高度重视，健康中国在 幽闭时间增多，易产生孤独、空虚等消极情绪。③安全感程度
[1]党的十八届五中全会上首次正式提出 ，是根据我国基本情况从 低。退休教师在离开了熟悉的工作环境后，在与外界环境接触

实践出发而不断发展和完善起来的一系列系统且完善的相关政 的的过程中容易缺乏安全感甚至产生恐惧感。因此，要解决好

策和制度构成的综合性国家战略。随着《“健康中国2030”规 退休教师心理压力需要对其心理特点进行分析并通过加强体育

划纲要》的形成，我国健康中国的建设确立了行动纲领，同时 锻炼的方式转移注意力促进退休教师群体的心理和谐。
[2] 1.2 研究动因通过十九大的召开，健康中国战略得到了全面的部署 ，但中老

（1）扩大体育锻炼对于退休教师心理健康的影响。退休这年群体仍是战略实施中的薄弱群体，因此，健康中国战略的实

一社会现象在自然规律的影响下不可改变，同时这也是每一名施就需要按照十九大报告的部署，进一步健全国民健康的相关

教师所要经历的，但这一过程极容易给他们带来心理上的不适政策，围绕“共建、共享、全民健康”主题广泛开展健身活

应，并在一定程度上容易产生一定的心理障碍，甚至产生一系动，把政策落到实处。本文通过对退休教师参与体育锻炼的心

理健康作用进行研究，根据现实情况为加快健康中国行动的步 列的心理疾病，因此积极地开展文体活动逐渐变得不可或缺，

伐、推动健康中国的建设贡献力量。 体育锻炼作为文体活动的重要部分，其开展的效果与质量直接
[3] 影响到了他们参与的积极性与主动性，因此更好地让退休教师（2）退休教师心理健康概述。随着我国老龄化 人口的加

参与并获益是需要注意的问题。积极参与体育锻炼能够丰富退剧，退休职工的数量攀升，退休教师也逐年增加。退休后因生

活节奏突然发生变化，不在面对学生群体，退休教师容易产生 休生活并减轻心理压力从而以更积极地态度融入生活，此外也
[4] 有利于退休教师开展多样化的体育生活，不断地扩大体育锻炼退休综合征，有研究表明退休教师心理健康问题较为突出 ，所

在改善心理健康方面的作用。以关注退休教师的心理健康发展尤为重要。
[5] （2）为研究体育锻炼对退休人员心理健康的作用提供参通过研究发现 ，现阶段退休教师容易产生心理问题的原因

考。通过查阅发现，目前关于体育锻炼促进退休教师心理健康有：①社会价值感缺失。社会价值感的缺失主要由于退休后离

发展的文献还较为匮乏，同时在健康中国建设的宏图中老年群开了其工作了几十年的岗位，生活方式与节奏也发生了很大的

体的心理健康问题也一直是相对薄弱环节，所以在退休教师的变化，同时子女不在身边缺乏陪伴与交流，社会价值以及认同

日常生活中开展体育活动具有重要意义，此外通过研究体育锻感降低。②孤独与空虚感增加。小学教师的工作氛围较为轻松
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目的：为了促进退休教师身心健康发展，积极贯彻健康中国的国家发展战略方针，

阐明体育锻炼形式与心理健康的正向发展关系。方法：本文主要通过文献资料法、探索

性研究法、描述性研究法。结论：推动老年体育的发展，不仅是时代发展的必然趋势，

同时又是实施健康养老，促进身心健康发展的重要举措。退休教师（≥55周岁）是我国

老年群体的重要组成部分，在健康中国的战略下，通过体育节（每年的8月8日为国家体

育节）、老年体育赛事等措施建立与退休教师的联系，以体育锻炼的形式促进与提高退

休教师心理健康水平，打造适合退休教师适宜的心理健康发展环境，同时可以为后续相

关研究提供参考价值与理论依据。
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炼对退休职教师心理健康作用可以为以后其他研究领域提供理 就从侧面表明了相同年龄阶段的老年人其生理状况存在不同的

论参考。 差异，同时有相关研究发现，规律且积极地参加体育锻炼对改

善老年人的身体状况、改善衰老后运动能力的退化、促进心理2 体育锻炼与离退休教师心理的发展

2.1 退休后易产生的心理问题 和认知能力的健全、减少慢性疾病的发生率以及延缓衰老有益

（1）孤独寂寞。“空巢”人际限制，让原本身心健康的退 处，所以在退休教师的日常生活中积极地开展体育锻炼活动是

休教师产生不良情绪。退休后生活节奏变化，缺乏子女陪伴， 十分必要的。全民健身开展以来，体育运动丰富了人们的生
[6]

一人或夫妻二人独处时间增多，孤独焦虑感明显增加 。一人或 活，也成为了人们生活中的重要部分，对于人们生活健康的改

两人的体育锻炼形式单一乏味，难以愉悦身心，无法满足休闲 善也起到了重要作用，因此在退休教师群体中积极地开展体育

需求，使得体育锻炼消极情绪增加。 锻炼也是必然的。
[9]（2）情绪消沉。“同事”人际缩小、“社区”关系流失情 体育锻炼活动形式多样，相关研究表明 ，老年人应多做有

况大大出现。教师交际圈相对狭窄，学生和同事是在职期间日 氧运动而少做无氧运动，通过有氧运动的开展可以调节老年人

常交流对象，随年岁的增加，交流对象愈加减少，协同参与体 的情绪，在心肺功能得到改善的同时也降低了患各种疾病的风
[10]育活动产生一定的限制；退休后，社区成为退休教师的主要活 险。此外，研究还发现 ：随着老年人年龄的增长，其骨的质量

动场所之一，但就实际情况而言，退休教师对社区缺乏了解， 与密度、平衡能力、心理健康会发生很大的变化。因此老年人

邻里关系不紧密，对社区体育活动器材和设施使用方法不够娴 应注重对于肌肉力量的练习，在肌肉力量练习的过程中可以增

熟，导致其体育锻炼参与度不高。就人缘关系一般、社区情况 加老年群体骨的密度并使其平衡能力得到改善，减少摔倒的发

了解不充分进一步导致退休教师体育锻炼积极性不高，情绪消 生，从而改善因跌倒等突发情况带来的恐惧感并使其积极地参

沉明显。 与社会体育活动。

（3）多思多虑。退休教师常常因为不能适应社会角色、生 3.2 提高离退休教师体育锻炼行为的可行性

活环境以及生活方式的变化而出现焦虑、悲哀以及恐惧等情 人们通过健身与锻炼给身体健康带来了很大的益处，在人

绪，从而诱发多思多虑，或因此产生偏离常态的行为。对于平 们身心方面起到了重要的作用，取得了一些成就，但是在成绩

日生活规律的教师来讲，退休后体力以及脑力活动都减少，大 得到的同时也应看到其中存在的困难与问题，新形势下文明病

脑放空时间较多，闲暇时间无法合适安排，失落感增加。自我 蔓延同时现代化生活的省力性与方便性也使得人们的体育锻炼

感知社会贡献不足，不断诱发心理疾病。 行为相对匮乏，所以在重视体育锻炼重要性的同时提高退休教

2.2 体育锻炼对退休职工心理健康的积极作用 师参加体育锻炼行为的可行性也至关重要。

退休教师作为老年人中的特殊群体，在职期间工作和生活 首先，根据个人实际情况选择体育锻炼方式，坚持体育锻

压力都较大，其身心应该受到广泛关注。体育锻炼于他们而 炼要因人而异，锻炼方式的选择要考虑到自身的体育基础、兴

言，是最简单且有效缓解压力的途径之一。 趣爱好、年龄、性别、体质状况等因素。正确的锻炼方式对于
[7]

（1）丰富生活。有学者指出 ，长期进行体育锻炼有利于 心理健康的发展事半功倍；其次，在锻炼过程中要做到适度、

改善人类身体形态、身体机能，作为退休教师来讲，身心健康 适量，合适的量度与强度大大的提高了老年人的心理素质；再

问题是退休后的主要问题所在。积极参与体育锻炼不仅可以提 次，从老年人坚持体育锻炼行为的长久性来说，锻炼行为需要

高身体素质，还极大的丰富了退休生活。退休教师可以与社区 长久坚持，采用积极健康的体育锻炼方式有助于改善老年人心

居民共同进行体育锻炼，寻找共同爱好，在一定程度上增加了 理健康水平。

自身幸福感，减少了个人孤独感。 3.3 加强退休教师参加体育锻炼的策略

（2）排解焦虑。退休教师脱离长期工作的环境，对当前所 （1）提高认识加强引导。随着年龄的增长躯体慢性疾病的

处的环境以及角色转变产生不确定性，从而产生焦虑等抵触情 发生也表现出了增多的趋势，身体慢性疾病的发生往往对心理
[8]

绪。但长期参与体育锻炼，可以有效的降低自我衰老感 、自我 健康有着很大的影响，要应对这样的生理变化就要加强体育锻

焦虑等情况。积极参与体育锻炼，可以使退休教师更好的适应 炼对退休教师心理健康的作用。学校、社区、政府通过讲座、

社会，积极的参与社会活动，增强自信心，消除不良情绪。 社区体育活动等形式加深其在思想以及行动上的转变，还可通

（3）提升生活质量。经常有目的且有规律的参与体育锻 过视频推广、作用普及等手段进行强化引导，使其认识到参与

炼，对各项身体机能具有良好的促进作用，随着年龄的增加， 体育锻炼不仅可以促进身心健康还可以丰富生活、不仅是一种

身体机能水平不断下降，冠心病、腰椎间盘突出等疾病随之而 肢体行为更是一种时尚，进而促使更多人积极参与到体育锻炼

生。经常参与体育锻炼，以上疾病发生时间在一定程度上会有 行动中来，为减少各种疾病的发生提供保障。

所推迟。积极参与体育锻炼，神经系统、免疫、内分泌系统、 （2）营造环境促进开展。我国老龄化人口的数量不断增

生理功能水平都有所提高。退休教师参与社会体育锻炼，还能 加，如何处理好健康老年是全社会关注的问题，促进其精神健

有效的拓展生活圈，增添生活的娱乐性以及饱满性，提升生活 康更是健康生活中的重中之重，退休教师作为老年群体中的特

质量。 殊群体，其体育锻炼的状况及水平自然受到了很大的关注，因

此营造出适宜退休教师积极参加体育锻炼和活动的社会环境与3 提高退休教师参加体育锻炼的策略分析

3.1 退休教师参加体育锻炼活动的必要性 氛围相当重要。因此，学校退休管理部门应当根据实际情况并

教师在退休后的时间不同就使其衰老的程度不同，同时年 结合心理保健、心理养生、心理咨询等内容开展适宜退休教师

龄相差不大的个体对于同一运动引起的反应也存在差异，这也 的健步走、气功、象棋、健身操、保健操及球类运动等体育锻
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炼项目，并在此基础上增强和发展体育锻炼的创造性及活力， 寂寞，另一方面随着国家体育节的开展与丰富，该一体化模式

为促进退休教师群体身体健康以及心理素质能力的全面提升不 还提升了社区与学校联系，让体育走出校园，走进社区。

断开创新的局面。 （8）加强建设营造环境。政府应关注职工退休生活状况，

（3）培养兴趣提升成效。就退休教师参与体育锻炼的规律 加强社区体育锻炼设施建设，为其创造良好体育环境，建设更

来说要激发其对于体育锻炼的兴趣和活力并让其充分延展还需 多小型体育场馆以及体育设施满足居民需求。专门针对退休群

给其充分的时间与空间，同时丰富的兴趣也将给体育锻炼的成 体开放特定时间供其进行体育锻炼健身活动。为退休群体增设

效的提升带来不尽的生机。就健康老年问题，学校退休管理部 适合的体育锻炼器材，满足退休教师对体育健身场所及器材的

门应结合时代的进步对其职能不断深化，及时的进行查漏补缺 需要，进而为老年人体育健身创造良好的体育锻炼环境。

并进行整改和修复，高标准化的落实好退休教师的各项工作， 4 结束语

进而提高体育锻炼对退休教师心理健康改善的作用。 教师退休生活的和谐发展对社会的稳定具有重要的意义，

（4）分析特点科学锻炼。在体育锻炼过程中分析与把握好 而退休教师的心理健康是影响退休生活和谐发展的重要因素，

退休教师的性格以及心理特点对于体育锻炼活动的开展具有重 因此要加强对影响老年人心理健康因素的分析，并通过体育锻

要的意义。随着退休教师对于体育锻炼认识和兴趣的提升，其 炼，不断提升老年人心理健康水平。此外，也要不断为退休教

对于科学锻炼的需求也进一步提高，科益的锻炼手段对其心理 师体育锻炼提高便利，政府要积极引导，加大体育锻炼设施的

健康的发展起到更加科学的影响，从而可以更快的达到锻炼的 完善，积极组织体育活动，确保退休教师能够在体育活动中逐

效果，使其机体免疫力、代谢水平提高，进而减少疾病的发生 渐敞开心扉，实现心理健康发展。

并对心理问题的产生进行干预。

（5）重视沟通提高影响。在退休教师体育锻炼的过程中增

[1] 郭志云.论全面从严治视阈下的统一战线建设[J].福建省社强学校退休管理部门与退休教师以及退休教师之间的沟通交流
会主义学院学报,2017(1):53-59.对于心理的改善与再成长具有良好的效果，学校退休管理部门
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[4] 栾清明,王玉兰.离退休老年人心理状态调查研究[J].中国
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实用医药,2007,2(6):25-26.

树立正确的老龄观，延缓其语言表达能力和理解能力的衰退，
[5] 张子璇. 多元养老主体对老年人健康的影响研究[D].华南

使其保持健康的心智功能，进而促进退休教师更加积极地参与
理工大学,2020.
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外联动，培养退休教师体育锻炼意识，确保处于弱势地位的退 作用[J].中国老年学志,2013,2(2):5688-5690.
休教师群体获取更多体育知识。增强体育锻炼信心，促进其心 [8] 高亮,王莉华.体育锻炼对老年人“衰老感”影响的调查
理健康发展。其次，开展社区退休教师体育等培训，发挥教师 研究[J].中国体技, 2015,05:94-99.
传道授业解惑本领，提升退休教师自我社会认同感；最后，促 [9] 郑妍,陈桂秋.有氧运动协同认知训练在老年血管性痴呆

进社会交往，积极参与社区体育活动，扩大交友圈，寻找共同 预防及康复中的作用[J].中国实验诊断学,2021,25(06):932-934.

语言，缓解内心焦虑等不良情绪。 [10] 葛斌珍.人性化护理服务在老年人健康体检管理中的应

（7）构建模式协同发展。政府根据目前存在情况，与学 用[C].//第十一届北京国际康复论坛论文集,2016:859-861.

校、社区共同商讨，构建学校—家庭—社区体育锻炼一体化模 作者简介：刘玉玲（1998—），女，湖北利川市人，硕士

研究生，研究方向：体育教育训练学。式，以老年体育锻炼组织、学生体育活动、社区体育组织联谊

活动等形式响应国家号召，积极参与到国家体育节的各项体育

活动，在丰富日常生活的过程中缓解退休教职工退休后的孤独

【参考文献】

（上接4页）和经验启示[J].思想教育研究,2022-01-25. [9] 《中国共产党纪律处分条例》(中共中央2018年8月18日

[6] 李子牛,汪慧英.党的纪律建设的百年历程与时代要求 印发).

[J].现代交际,2022-07-07. [10] 《习近平谈治国理政》(第二卷)[M].北京:外文出版社

[7] 《中国共产党简史》[M].人民出版社、中共党史出版 2017-11.

社,2021-02. [11] 十八届中央纪委二次全会、五次全会公报.

[8] 党的十九大报告.


