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摘 要 
運動心理學家結合了理論與實務，透過心理技能訓練幫助運動員鍛鍊心理能

力，使其能有效因應各種運動情境中所產生的認知及身體焦慮，進而在比賽中展

現應有之實力水準，並提升運動表現。競技運動的情境是千變萬化的，總有許多

可預期與不可預期的狀況發生，多數選手都曾於比賽中經驗到因心理困擾而無法

展現實力水準的窘境，基於選手臨場比賽的實際需求，各國在運動員心理方面的

支援，已逐漸發展為隨隊至比賽現場給予運動員臨場心理支援的模式。根據相關

報導指出，運動員臨場心理支援逐漸受到許多國家的重視，隨運動代表隊至比賽

現場進行心理輔導的運動心理學家人數也日益增多，投入競技運動者在心理方面

的訓練，已成為許多國家體育計畫的核心（路透社，2010）。自 1998 年以來，

我國在資深運動心理學家的努力下，運動心理運科在競技運動中之績效也有了顯

著的拓展，在過去的國際賽會運動代表隊中亦安排了運動心理運科，給予運動員

心理方面之協助，但在隨隊比賽給予其臨場的心理支援方面，與其他注重競技運

動之國家相比，仍有極大的落差。 
由於臺灣運動心理學會的推展，我國已開辦第一屆運動心理諮詢老師培訓

班，結合了理論課程與實習，建立了一套認證制度，目前已有培訓班成員通過初

級運動心理諮詢老師之認證，期望我國未來在運動員臨場心理支援以及運動心理

諮詢老師方面之發展能有所成長與突破。 
 
 
關鍵字：心理技能訓練、臨場心理支援、運動心理諮詢老師 
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壹、前言 

隨著大型國際賽會舉辦的日益增多，競技運動的競爭越演越烈，為提升運動員的表現

與確保實力的展現，美國、澳洲、加拿大以及中國等在競技運動有所表現的國家紛紛成立

了運動科學中心。而其中的運動心理運科，主要是根據運動心理學之相關理論，運用專業

的知識為選手及教練提供服務，以協助運動員解決賽場上之心理困擾。 
自 1980 年代以來，運動心理學因運動員的實際需要，漸漸從冷門變為熱門（路透社，

2010）。許多運動心理學家將理論與實務結合，教導運動員透過心理技能訓練來因應賽中

的心理困擾（簡曜輝等，2005），並幫助運動員系統性的鍛鍊心理，在注重競技運動的國

家已行之有年，如澳洲體委會(Australian Sports Commission)開設了專門為精英運動員提供

心理服務的部門及私人診所，服務內容主要包含心理諮詢服務和心理訓練等應用服務，其

中針對選手於重大比賽的階段性心理支持是他們工作的重點任務（華奧星空網，2008）。 
心理技能訓練(Psychological skills training)是依循認知心理學對人類行為之基本假定

衍生而來，強調改變個體的認知即可改變其行為模式，亦即透過認知的介入可影響個體對

刺激物的看法，進而產生情緒上和行為上的反應(Wessler, 1986)。心理技能訓練包含了覺

醒調整、意象、自我對談、目標設定、呼吸控制法以及肌肉漸進放鬆法等技能，選手可運

用認知改變技巧降低認知焦慮及提升自信心(Patrick & Hrycaiko, 1998; Zinsser, Bunker, & 
Williams, 1998; Perkos, Theodorakis, & Chroni, 2002)，也可透過身體調整如呼吸控制法、

肌肉漸進放鬆法降低因競賽而產生的身體焦慮(Gill, 2000; Porter, 2003)，這些心理技能的運

用方式以及運用後所得到的效果，均視選手於臨場所遭遇到的狀況而定。 

在過去運動心理學相關知識尚未被廣為周知的年代，主要還是仰賴教練予以輔導協助

選手的心理問題。教練雖然與選手朝夕相處，對於選手在體能、技術與戰術方面有全面性

的了解，但大部分的教練由於缺乏運動心理學之專業知識，仍無法提供選手系統性的心理

支援（新浪網，2008），於是發展出運動心理學家跟隨運動代表隊隊員至比賽現場提供賽

中心理輔導之臨場心理支援的服務。 
李慶珠（2008）指出臨場心理支援(On-field psychological support)是指運動心理學家跟

隨運動隊外出比賽，並在比賽期間於現場為運動員和教練提供服務，過去二十年間，世界

上已有許多國家和地區的運動心理學家，於國際大賽中到場提供支援選手的服務。姒剛彥

指出澳洲早在 1984 年的洛杉磯奧運中，便已派出一位隨隊之運動心理學家協助輔導國家

代表隊之選手。隨著歷屆奧運的舉辦，親臨比賽現場服務選手的運動心理學家人數更是有

增無減，於 1988 年漢城奧運中，澳洲共有三名運動心理學家為選手提供心理支援，1992
年巴塞隆納奧運時，支援選手心理問題的運動心理學家增至六位，在 1996 年的亞特蘭大
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奧運上，運動心理運科支援人數又增添為九位，到了 2000 年雪梨奧運時，更是派出了十

二位運動心理學家為選手提供心理方面之協助，而澳洲代表隊選手於 2000 年雪梨奧運以

及 2004 年雅典奧運中，以傲人之姿奪得了十七面金牌，同時也在 2008 年北京奧運上贏得

四十六面獎牌；中國於 2008 年北京奧運會上，任派了十二名正式授證之運動心理學家隨

隊提供選手心理支援（華奧星空網，2006），在奧運圓滿落幕後，中國代表隊選手共獲得

了一百枚獎牌，其中的金牌就有五十一枚之多；而一向重視競技運動成績的美國，也於北

京奧運會上派出了十五位運動心理學家隨隊為選手進行輔導工作，隨後美國代表隊選手也

於頒獎台上榮獲了一百一十枚獎牌，其中包含了三十六枚金牌（新華網，2008），在這些

亮眼的佳績中，蘊含著教練、選手以及運動科學的努力，同時也注入了運動心理學家的心

血。由隨隊運動心理學家逐年攀升的人數看來，各國已越來越重視競技運動者在臨場心理

方面的支援，同時也顯示了運動心理學家在幫助運動員進行心理技能訓練之趨勢，已逐漸

由平時的訓練，拓展為親臨比賽現場，為選手提供專業運動心理支援的現象，原本只能在

奧運集訓沾上一點點邊的心理建設工作，現在成了許多國家體育計畫的核心（路透社，

2010）。 
參考他國對高水準運動員所投入的人力以及物力之現況，可看出各國於競技運動之臨

場心理支援方面的態度日趨積極。反觀我國，雖有資深運動心理學者階段性為國家代表隊

選手進行心理技能訓練，但不多見有學者實際跟隨運動代表隊選手至比賽現場提供服務的

現象，與運動心理運科發展純熟的國家相比，仍有大幅的進步空間。 

貳、臺灣對運動員提供臨場心理支援現況 

我國在資深運動心理學者的極力推廣下，近幾年在運動心理運科方面也有了顯著的拓

展，1998 年至 2004 年間，我國運動代表隊中已有了運動心理運科的支援，然而，目前我

國運動心理運科中心的配置多為政府視選手需求而組成的任務性組織，並非一個常態性的

組織，相較於重視競技運動表現的國家，於認證、組織以及實際隨隊輔導方面皆有極大落

差（莊艷惠、廖主民，2004），雖然我國在 2006 年杜哈亞運時，擁有四名心理運科委

員隨隊進駐選手村，為選手進行心理上之輔導工作（陳怜君、洪聰敏，2007），但

在往後的賽會中，卻沒有持續落實此項工作。 
在 1996 年與 2000 年我國奧運的總檢討會上，就曾指出我國代表隊選手未能發揮實力

而與獎牌擦身而過的主要原因為選手的心理素質不佳（邱玉惠，2001）。我國棒球代表隊

在 2008 年北京奧運會上，與中國棒球代表隊競爭後慘遭滑鐵盧，引起了軒然大波，使全

國人民震驚與錯愕。賽後，中華棒球代表隊的總教練洪一中在面對媒體詢問時指出球員在
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比賽中承受了莫大的壓力，以致於打球都太小心了（李登文、張俊忠，2008），顯示我國

運動選手在心理素質方面的訓練仍有待加強。若我國選手能在心理訓練方面得到更多長期

且有系統的支援與協助，將有助於提升選手在賽中之壓力與情緒的調適能力（莊艷惠、廖

主民，2004；洪若懷，2004；李建璋，2008；孫明輝，2008）。 
筆者因有志於選手之心理輔導工作，參與了臺灣運動心理學會舉辦之運動心理諮詢老

師的認證課程，運用運動心理學之相關知識，協助績優青少年排球代表隊選手進行運動心

理技能方面之訓練，並採取跟隊到比賽現場進行觀察與輔導之實務工作達九個月的時間，

在選手平時訓練時，筆者親自至選手訓練場地觀看選手練習情況，並視選手的需求，於非

訓練的時間對選手進行個別或團體諮商的工作，為選手解決於平時訓練所遭遇到的心理困

擾；在選手比賽期間，隨選手南征北討，實際進入比賽現場觀察其在比賽中的情形，視選

手需求，於每場比賽的前一晚、比賽進行的前一小時以及賽後為選手進行個別或團體諮

商，以解決選手賽前、賽中以及賽後的心理困擾。根據筆者親身隨隊之經驗，選手們在訓

練及比賽中常遭遇到種種不同的問題，如賽前的失眠問題、教練的責罵、裁判判決不公、

觀眾席突如其來的干擾等，以致於選手出現負面思想、分心、壓力、自信心不足等反應，

對選手的心理狀態而言，無疑是一大考驗，筆者認為輔導者除了於平時幫助選手訓練心理

技能以解決其問題外，同時也需要在比賽中幫助選手應對比賽中的不同情況，才能徹底發

揮心理技能訓練之最大效用。 
姒剛彥曾於 2006 年亞洲保齡球錦標賽以及世界乒乓球錦標賽中提供選手臨場心理支

援的服務，並於 2010 年加拿大冬季奧運中，協助香港選手進行備戰工作，實際為選手進

行心理輔導已有約十年的經驗。他根據自己多年來的實務經驗，提出了逆境應對的觀念，

指出即便在比賽之前已經形成了最佳的焦慮或喚醒水平，但這種焦慮或喚醒水平在比賽當

中可能很容易就會被破壞，因此，他認為理想競技狀態不是指完美無缺地表現自己，而是

指一種在比賽中合理地應對各種逆境的能力（姒剛彥，2005），而身為運動員心理輔導工

作者，目的就是要協助選手提升應對的能力，使其在具有壓力的情況下，依然能發揮出自

己應有的實力水準，進而提升其心理素質，因此，心理輔導工作者若能親臨選手訓練及比

賽現場，方能即時且有效降低運動員的心理困擾，並提升其應對能力。  

参、臺灣運動心理諮詢老師認證制度 

我國在臺灣運動心理學會的推動下，已於 2008 年開辦了第一屆運動心理諮詢老師培

訓班，課程整合了理論與實習，並聘請台灣資深運動心理諮詢老師季力康、洪聰敏、廖主

民、莊艷惠、盧俊宏、高三福以及鄭溫暖等共同授課，建立了一套有組織之認證制度，對
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我國在運動心理方面的發展而言，可說是向前邁進了一大步。培訓班成員在認證的過程

中，需實際修習與運動心理學領域相關之學、術科課程共計 120 小時，並在資深運動心理

諮詢老師的督導下，實習滿 150 小時，最後透過考試之方式通過認證以取得證照，目前已

通過臺灣運動心理學會授證之初級運動心理諮詢老師共有 8 人，而本校競技研究所研究生

黎新豪、體育研究所研究生林麗蓉以及筆者 3 人皆通過此次認證。學會現正積極籌備第二

屆培訓班，期望我國運動心理領域之組織及規模在未來能日趨成熟，為我國運動員在心理

方面，提供更良好完善的服務。 

肆、結語 

在競技運動中，千變萬化的情境總讓選手們遭遇到種種不同程度的挑戰，若運動心理

輔導者沒有親自進入選手訓練與比賽現場為其提供心理方面之服務，則無法及時且深入地

得知選手在訓練與比賽情境中所遭遇到的困擾以及面對困擾的反應，也無法針對選手當下

的問題，適時給予其有效的建議與協助，同時影響了運動心理技能訓練的效果與品質，因

此，為了提升我國運動員在國際舞台上展現其應有之能力水準，積極落實運動心理輔導者

協助選手進行心理訓練以及隨隊為選手服務之工作，是當前我國在心理運科支援方面刻不

容緩的重要任務。 
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