
心理師前進校園∼
談高中運動員壓力調適
◎林口長庚一般及老年精神科臨床心理師　洪子鈞

 
專長  成人心理衡鑑與治療、身心

壓力評估與調適

家教，這些都是建立在升學考試的目標

下；如果有空閒時間或假日，也許還有

機會能出外活動運動揮灑青春，留下美

好的回憶。然而，有些學生除了高中生

的身分，同時也是專業的運動員。具有

雙重角色的他 /她們，一方面需要顧及

學校的課業與成績，另一方面更重要的

是必須專注在運動項目的訓練上。

以心理師實際訪視的景美女中拔河

隊來說，她們每天都需要早起訓練體

能，放學後與假日的時間也都花在練

習上，每天練習到晚上將近 10點才結

束，回到宿舍後也不能馬上放鬆休息，

還得面對學校課程的複習、作業與準備

考試。當一切都完成以後，也許已近深

夜時分，抱著疲累身軀躺上床，幾小時

後起床又要面對相同的一天。如果步調

沒有調整好，長期下來，難免形成循環

的壓力來源。

而在接近比賽之前，訓練的份量

大幅增加，隨之而來的壓力也遽增。

儘管她們是足以代表台灣參加國際比

來 到長庚醫院工作以後，一開始接
觸到的大多數都是門診的心理評

估與心理治療業務，以及病房的照會訪

視。而在幾個月之後，作為臨床心理師

的我加入長庚運動醫學團隊，初次接觸

到了醫院以外的業務，也就是景美女中

拔河隊的訪視會談。

大多數人曾經歷過的高中歲月，主

要都是上課與考試，放學後還有補習、
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賽的頂尖選手，但她們並不是超人，只

是一群高中生而已，除了自身的運動表

現以外，課業、人際、家庭，都有可能

是壓力的來源。不論是一年級新生面對

新環境與新隊伍的適應，或是高年級學

姐需要開始思考未來出路的規劃，她

們在不同的階段，都有可能面臨到不同

的壓力。在面對長期且巨大的壓力時，

除了會造成焦慮等情緒反應，也會造成

注意力的改變，影響到反應速度或導致

分心，也有可能伴隨肌肉緊繃、呼吸急

促、心跳加速等生理反應，這些因素都

有可能影響到練習或比賽時的表現，嚴

重時甚至會導致受傷。

為什麼這些高中運動選手會需要專

業心理團隊的幫助呢？我們每個人大概

都有各自習慣的紓壓方式，但對於她們

來說，幾乎全部的時間心力都集中在運

動練習，而且還需要顧及學校課業，實

在很難再擠出時間透過聊天或休閒活動

紓解壓力，所以需要由專業心理團隊提

供適時的協助。面對這些選手，臨床心

理師的介入除了透過個別會談了

解她們各自的壓力與困擾外，最

主要的是教會運動員進行「腹式

呼吸法」的放鬆練習。

我們平常的呼吸方式，主要

可分成胸式呼吸與腹式呼吸兩

種，當個人處在緊張焦慮時，更

傾向使用胸式呼吸。胸式呼吸是

一種短促且快速的呼吸，容易產

生窒息感，或是換氣過度；而腹

式呼吸是一種能吸入更多氧氣的

呼吸方法，並能刺激副交感神經系統，

有助於放鬆、安定精神、改善專注力。

透過實際帶選手練習腹式呼吸，讓她們

學會腹式呼吸的技巧，之後在感到緊張

的狀況下，選手就可以透過腹式呼吸的

方式，緩解自身的緊張。

在各種常見的壓力放鬆技巧中，腹

式呼吸法是最為簡單、費時最少的放鬆

技巧，不容易受到外在條件限制，一

開始可以每天固定 2∼3個時間自己練

習，經過幾次練習後很快就能抓到訣

竅，在習慣如何進行之後，就可以在感

到緊張的時候，活用腹式呼吸的技巧，

先緩和自己身體的緊張，進而達到緩解

緊張焦慮情緒的效果。

透過簡短的會談與實際練習腹式呼

吸的技巧後，選手們的表情、肌肉大多

都不再那麼的緊繃，也可以減少因為緊

張對運動表現的影響。腹式呼吸放鬆技

巧的練習，不只是短暫的緩解焦慮緊

張，更是讓她們學會平時就可以自我放

鬆的好方法。

腹式呼吸示意圖
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