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榮獲 
2019年「臺灣人文及社會科學期刊評比暨核心期刊收錄」 

TSSCI核心期刊與第一級期刊  

 

國立臺灣師範大學運動與休閒學院院長暨本會諮詢委員 
季力康教授

榮獲 
國際運動心理學會 國際會士 

中華民國教育學術團體聯合年會 108年優良教育人員 木鐸獎 

 

 

清華大學體育系教授暨本會諮詢委員  
高三福教授 

榮獲 
第14屆體育運動耕耘獎 
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口述：張育愷理事長 

紀錄：沈緯鈞、陳豐慈副秘書長 

臺 
灣運動心理學會已歷經第二個十

年，並穩健地朝第三個十年邁進。

回首過去，臺灣運動心理學會於

2000 年正式成立，並在歷任理事

長簡曜輝、季力康、盧俊宏、洪聰敏、劉淑燕、

黃崇儒、廖主民、高三福、莊艷惠等教授，以及

各屆理監事的努力下，不僅已有多元化發展，並

在多個面向表現突出。例如：學會編纂有多本專

業書籍、定期舉辦國際與國內學術研討會、辦理

學術工作坊、辦理多屆運動心理諮詢老師培訓

班；此外，學會所創辦的臺灣運動心理學報也榮

獲「2019 臺灣人文及社會科學期刊評比暨核心期

刊收錄」，成為 TSSCI 核心期刊與第一級期刊。

另外，學會與成員更不忘積極參與國際學術組織

所舉辦的活動，並在 2017 年於西班牙成功申辦第

15 屆國際運動心理學會世界大會 2021 年在臺灣

舉辦。整體而言，在這二十個年頭以來，舉凡書

籍、研討會、工作坊、培訓班、期刊、及國際會

議與交流，臺灣運動心理學會展獲豐碩成果。 

2019 年末，育愷在莊艷惠教授手中接下第十

屆臺灣運動心理學會理事長一職，榮幸之外，更

覺責任重大，並不斷反思如何從學會已發展的豐

碩基礎更進一步。為促進運動心理學的蓬勃發

展，當代運動心理學學者建議可朝「學術、社會、

產業、經濟、及政策」五個面向的影響力做後續

思考，亦即由學理知識的精煉（學術）、運動心

理學與社會的緊密連繫（社會）、創造運動心理

學在各產業中的價值（產業）、運動心理學應用

與經濟價值進行交流與連結（經濟）、以及最後

達到滿足國家政策發展的需求（政策）。 

在提升五種影響力為原則下，我以三個運動

心理學領域取向（包括：競技運動心理學、健身

運動心理學、及動作行為學）提出多元的可能發

展願景。（一）在競技運動心理學 (sport psychology) 

方面，運動心理諮詢老師的服務應拓展至各層級

（包含職業、大專、及基層等），並以單項運動

的需求，將內容轉化，亦可思考建立專項運動的

專業化授證。此外，未來亦可將運動心理學延展

至表現心理學的應用（推廣至其它成就情境中），

朝向終極目標作為國家法規化邁進；（二）在健

身運動心理學 (exercise psychology) 方面，關切的

主題可從運動員的心理健康議題延伸至更多元

的社會受眾，並拓展更多元的應用內容，將理論

的落實延伸至更多族群（例如：亞健康照護員、

運動傷害防護員、醫師、健身教練、理療師等），

以回應潛在服務對象的需求；（三）動作行為學 

(motor behavior) 方面，除了人因工程 (human en-

gineering) 的應用外，表現分析 (performance anal-

ysis) 亦是重要發展目標，致力於各專項運動的表

現分析並推廣於一般大眾及專業層級，能更有助

運動心理學與社會產業的連結。 

 

十屆張育愷理事長就職報告：

臺灣運動心理學之展望 
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在工作任務方面，新的學

會幹部組織將持續鞏固交流

平台，開拓資金挹注與媒合就

業機會，並規劃執行出版心理

學相關領域重要期刊的特別

議題 (special issue)、編寫科普

書籍、籌辦國際研討會、辦理

需求導向的工作坊、辦理學會

年度會議、運動心理諮詢老師

的回流教育，以及國際學術單

位的學分制度與認證等事宜。

未來學會不僅會如同一往地

提供由上至下的服務，更期待

大家由下而上進行支持與建

構，使得運動心理學在臺灣得

以更為多元的服務學術與社

會社群，誠摯歡迎所有運動心

理學夥伴給予指教並鼓勵您

能積極參與學會事務。 

隨時代的推進，許多議題

等著我們往後挑戰。從運動科

學學群間的科技整合、更完善

的表現心理學相關諮詢老師

的培訓制度、應用於產業與國

家的運動心理學專業知識發

展、乃至堅實臺灣運動心理學

會於國際學術組織的位置，都

需維持成果力求再突破。在邁

入下一個十年的同時，我們將

秉持以學術為本的初衷，承接

先進們的強韌精神，精益求

精。在會議的尾聲，我引用「聖

雄」甘地之名言「The Future 

Depends On What We Do To-

day」作為結語，並期盼全體會

員能持續支持會務邁向共好

共榮。  
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本學會第十屆組織，隨著 2020 年來的來臨而有了新氣

象，在國立台灣師範大學張育愷老師的精心規劃下，副理事

長由國立臺灣體育運動大學聶喬齡老師擔任，年輕的國立臺

灣大學洪巧菱老師接下秘書長之重責大任，相信在張理事長

的領導下，必能延續學會會務，開創台灣運動理學會未來新

局面。 

第十屆台灣運動心理學會組織 (任期 109.1.1-111.12.31) 

理  事  長  ： 張育愷  副 理 事 長  ： 聶喬齡  

秘  書  長  ： 洪巧菱  副 秘 書 長  ： 
祝堅恆、陳豐慈、宋岱芬、王
俊智、沈緯鈞 

常 務 理 事  ： 張育愷、聶喬齡、陳美華、林靜兒、朱奕華、彭涵妮、謝宗諭  

理      事  ： 
張育愷、聶喬齡、陳美華、林靜兒、朱奕華、彭涵妮、謝宗諭、陳秀惠、 

賴世烱、林季燕、許雅雯、吳修廷、陳美綺、王駿濠、邱逸翔  

常 務 監 事  ： 劉有德  

監       事  ： 劉有德、黃英哲、林如瀚、蔣懷孝、葉麗琴  

諮 詢 委 員  ： 季力康、盧俊宏、洪聰敏、劉淑燕、黃崇儒、廖主民、高三福、莊艷惠 

秘       書  ： 趙曉涵、艾競一  

臺灣運動心理學報  

總  編  輯  ： 黃崇儒  領 域 編 輯  ： 張智惠、高三福  

會   訊 組  ： 陳美華   執 行 編 輯  ： 朱瓊苓  
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理事長： 

張育愷老師(國立台灣師範大學)  
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理監事會議 

2020 第一次理監事會議於

2020年 1月 4日假台北市劍潭活

動中心教學大樓 322教室舉行。

本次會議由張理事長主持，所有

與會之理監事亦由理事長介紹

並頒發聘書，張理事長並為學會

願景及運動心理學研究趨勢發

表演說。接著由洪秘書長進行工

作報告，包括各項交接事宜之進

度報告。會中並討論決議各項提

案，包括本會會址為 111臺北市

延平北路五段 59巷 19號 1樓、

2021年 I S S P舉辦相關進度及相

關議題、下屆運動心理諮詢老師

培訓日期與 I S S P日期錯開，並

由幹事部妥善規畫以及 2 位兼

任助理聘任之相關事宜。本次會

議在輕鬆的氣氛下進行，會中各

理監事亦對未來學會各項工作

之推動取得共識，理事長也提醒

大 家 多 多 宣 傳 ISSP 在 台 北

( https://issp2021.com/)。 
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「第七屆競技與健身運動國際研討會」圓滿成功！ 

國立臺灣師範大學陳豐慈 
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7th International Seminar in Sport and Exercise Psychology 

 
Feng-Tzu Chen 

7 
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  由本會主辦之國際運動心理學會第十五屆世界大會(ISSP)，為因應東京奧

運延期(由於新冠狀病毒之疫情嚴竣)，舉辦日期將延至 2021 年 9 月 30 日至 10

月 4 日。相關訊息請詳見網站  https://issp2021.com/，亦請大家多多參與及支

持！！ 
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作者： 

洪聰敏 

八屆中華隊桌球國手 

1999~迄今 擔任亞奧運選手運動心理諮詢師 

美國人體運動學院院士 

國立臺灣師範大學 研究講座教授 

⋯

⋯



 12 

中華民國一百零九年四月    第 31 期 

「東京奧運 2020」受到新冠狀肺炎蔓延影

響，創下了奧運史上首次的延期，這不僅造成國

家與社會經濟的巨大損失，亦對運動員造成重大

衝擊，如：已積極調整好的最佳狀態卻無法參

賽、賽事延期打亂自身運動生涯的規劃、未來賽

事時程的不確定性、被隔離或自主健康管理時自

身的無助感與來自他人異樣眼光、無法持續訓練

保持體能狀態的不安等等，再再使得運動員身體

與心理承受巨大的壓力，日後並可能演變為更嚴

峻的焦慮與憂鬱。 

  運動心理學家與運動員站在同一陣線，提出

以下七點策略提供在疫情期間的壓力因應。 

 

維持健康，落實個人健康自主管理 

  疫情期間維持自我健康乃為首要。雖然運動

員身體強健，然仍有感染可能。主動落實自我防

疫：戴口罩、勤洗手、量體溫、注意咳嗽禮節、

保持安全社交距離、避免出入人潮擁擠場所等，

都是維持身體健康的第一基礎。 

 

保持靈活可調整的心態 

  奧運延期的時間已定，然許多積分賽事時間

仍在不確定中。此時與其擔心，不如將心態稍加

調整，保有「視變動為正常」、擁抱「接受不可

控制事件」的靈活性，再加上「專注於當下」，

相信不管未來何時復賽，都可以保有穩定的心理

狀態。 

 

 

重新設定目標與策略，掌握 3 機 

  在心理接納變動後，下一步就是重新設定目

標與規劃新策略。運動員可將新的主要賽事（如

東京奧運）設定為階段首要目標，其後依據主要

賽事、積分賽事，或賽季或非賽季等再分有多個

短程目標，進行週期訓練計畫的調整思考。 

  除此之外，賽事的延期對於預拚達標的選或

許反有更多時間強化體能與技術，正是「3 機」：

「化危機為契機的最好時機」！ 

 

善用心理技能訓練，減低壓力反應 

  許多心理技能策略都可減低運動員的壓力

反應，如放鬆訓練、意象訓練、甚至近年興起的

正念訓練等。這裡提供一個名為「156」的呼吸放

鬆秘訣，亦即「一」感到壓力感時、吸氣默數「五」

秒、呼氣默數「六」秒，呼出氣息時慢慢放鬆肩

膀，覺察當下放鬆的感受。當然，不僅在感覺壓

力時才使用「156」，平時多多練習，還可有助於

保持舒緩的心境。 

 

疫情衝擊下的運動員因應：從「心」開始 

文 / 張育愷教授  

-2020-04-25 23:47:01 from nownews 
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透過社群媒體，保持人際互動 

  減少不必要聚會是防疫中重要的環節，但隨

著疫情時間拉長可能造成心理失衡。因賽事停

擺，若想宣洩苦悶與不安情緒，隊友、教練、朋

友或家人等都是不可或缺。此外，社群媒體是另

一種搭建人際互動橋樑的新穎方式，可以透過手

機、臉書、Instagram 等、甚至視訊軟體與重要他

人保持社交連結，互吐心聲。 

 

觀察自我心理狀態，適時尋求協助 

  在面對突發狀況或是計畫被打亂時，內心

不免會出現不確定及焦慮感，但如果此種感覺

持續一段較長時間，或是狀況越來越嚴重時，

則需要適時向外尋求協助。 

  近年臺灣在國家、各縣市，甚至各級體育

班多有運動心理輔導的建置。臺灣運動心理學

會亦積極培育專業運動心理諮詢師。因此，不

要吝惜尋求管道來幫助自己，讓運動心理專業

作為渡過艱難時刻、再創高峰的陪伴。 

 

以運動精神再創社會感動 

  爭金奪冠是許多運動員的目標，然運動能

震撼與感動人心的更是拼搏不懈的過程。在這

艱困的疫情情勢下，身為注目亮點的運動員，

或可善用此身份影響社會氛圍，凸顯在疫情狀

況下，運動精神在社會的重要價值。 

  臺灣舉重女神郭婞淳在面對東京奧運延期，

不氣餒並立即著手重新規劃訓練計畫；不僅如

此，返回臺東家鄉特訓時，還在臉書感謝第一線

防疫及醫護人員。冠箭之神雷千瑩等還以「國家

奧運培訓隊」名義製作「為國家防疫隊加油」的

影片；中華職棒大聯也邀請球迷一同參與「謝謝

醫護人員，你是我的 MVP！」，這些正是用運動

精神正向影響與感動社會大眾的模範。 

  英國文豪狄更斯在《雙城記》曾寫道：

「這是最好的時代，也是最壞的時代」。而運

動員的自我的心理狀態，就是通往好或壞的關

鍵，也讓我們掌握心理關鍵，在面對多變的未

來挑戰時，為自己與社會共同邁向顛峰。一起

用運動為運動員與臺灣加油！ 


