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心理健康不僅會影響生活品質，也會影響到運動員及教練的表現。你會於本模組中學到各種技巧，有助於你

更好地照顧你指導下運動員的身心健康，同時也可支援你自己的心理健康。完成本模組並不代表你已成為合

格的心理健康專家，但仍有助你支援運動員，並為他們引介可能會有所助益的資源。

此模組中探討的概念可能會造成某些人的不適，並觸發創傷經驗。閱讀此模組時，請向家人好友求助，與他

們討論自己的經驗。此外，本模組的「資源」與「連結」部分中也有提供心理健康工具。
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簡介

歡迎並感謝你參與加拿大教練協會 (Coaching Association

of Canada) 的運動心理健康線上課程模組！



繼續

處理運動心理健康的重要性

本課程模組將提供影片，說明有誰了解並支持處理運動心理健康議題的重要性。選取下方影片，播放帕運獎

牌得主 Chantal Petitclerc 給大家的話。

 指示：當完成此課程模組時，系統會顯示像這樣的指示方框，

說明互動式元件的用法並幫助你學習如何導覽課程。系統也會提供鍵盤導覽指示。

請注意，這些指示適用於非使用螢幕閱讀工具的族群。如果你正使用螢幕閱讀工具，

則應可使用標準的鍵盤導覽方式。

在課程中某些段落，你必須先完成特定活動或檢視所有內容，才能使用「繼續」按鈕

（如下所示）。請注意，選擇過的按鈕不會再出現，因此若你之後回頭檢視資料，

就不會再看到「繼續」按鈕。



運動可以帶來各式各樣的正面影響，包含提升心理健康與幸福感。證據顯示，參與運動與體能活動可增強人

一輩子的心理健康 (Eime et al., 2013; Vella et al., 2019)。身為教練，你對運動員的心理健康有著舉足輕

重的影響力。

影片逐字稿 –

哈囉，我是 Chantal Petitclerc，帕運獎牌得主兼議員。感謝你花時間完成此課程模組，了解運動員和你
自己的心理健康有多重要。我加入加拿大隊有二十年，所以和我的教練 Peter 的交情非常深厚。當然，教
練的專業知識、技術及我們一起贏得的獎項都很重要，但團隊之間的情誼、尊重和溝通始終是我們的力量
來源。身為運動員，在運動場內外並非總是一帆風順，但我知道我永遠可以依靠我的教練。身為教練，你
也有權利和義務去作出改變與造就重大影響，不僅是影響某人的運動生涯、也影響著他們的生活，而為了
要發揮最正向的影響力，你必須支持運動員的心理健康，也必須照顧好自己的心理健康。所以，謝謝你願
意花時間為運動員和你自己著想。 



關於此課程模組

加拿大心理健康與運動中心 (CCMHS) 為設計此課程模組的合作夥伴。CCMHS 為已註冊的慈善機構，專

門支援加拿大運動員的心理健康和表現。

在此模組中，你將探索下列主題：

心理健康基礎知識

你身為教練的職責

自我照顧的重要性



第 1 部分

心理健康基礎知識

心理健康基礎知識是本模組的核心。在此部分中，我們會介紹重要的詞彙定義，協助你在說明心理健康

時使用適當的語言。此部分結束時，你將能夠說明運動領域中的心理健康。



完成此模組，就表示你已邁出自信的一步，準備成為重視運動員心理健康的稱職教練。

此模組需時約 45 至 60 分鐘。你可以分批完成此模組。

第 2 部分

身為教練的職責

在牢固掌握基礎知識後，下一個重點就是你作為教練本身的這一職責。首先，你會了解哪些行為和態度

可提升運動員的心理健康。此部分結束時，你就能說明該如何採取積極主動的態度，並營造健康的環

境，以支援運動心理健康。

第 3 部分

自我照顧的重要性

完成此模組時，請問自己下列問題：這些觀念是否適用於身為教練的我？該如何將其應用在運動員身

上？最後一部分將協助你聚焦於自我照顧，找出照顧自己心理健康的重要步驟與策略。



完成此課程模組時，我們會為你推薦可用於支援運動員與他人的專用資源。歡迎查看模組末的「資源」部

分。

繼續



心理健康

心理健康是一種心理、情緒及社會幸福感狀態，促使人感受、思考和採取行動，從而得以享受生活、發揮潛

能、應對生活中的正常壓力、有效率地工作和為社區產生貢獻。

良好心理健康的指標包含自我接受、與他人維持正面關係、獨立、個人成長、對生活滿意，以及融入我們的

社區。
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心理健康基礎知識

心理健康是一種幸福狀態。



你稍後將於本模組學習如何識別運動員良好及不良心理健康的指標。

精神疾病

精神疾病是一種健康狀況，讓人難以高效行事 (Keyes，2003年)。精神疾病涉及思想、行為和感受的長期

變化，這些變化會帶來痛苦，並使人難以體驗正面情緒、從事日常生活、與他人保持正面關係，以及為社區

做出貢獻 (加拿大公共衛生局，2006年)。

精神疾病症狀的增加不一定與心理健康惡化相關。原因在於，心理健康與精神疾病雖然相關，卻是不同的概

念。

精神疾病患者也能維持良好的心理健康。相對地，未出現精神疾病症狀的人仍

可能有不良的心理健康。 



這表示心理健康與精神疾病是可以並存的。患有精神疾病的人可以採取各種措施、透過利用其心理健康資產

來維持幸福感，進而保持良好的心理健康。

心理健康資產係指有助我們保持正面心理健康的技能與支持，是可以被培養的。

內部心理健康資產包括自我調節、自我對話和正念等技能與做法。

外部心理健康資產包括專門的支援人脈網路（諮商師、心理學家）和非專門的支援人脈網路（朋友、

同事）。

心理健康和精神疾病會與心理表現相互作用，進而影響人在運動中的整體行為和表現。若要進一步了解這些

概念是如何相互作用的，可參與 NCCP 基礎心理技能 (NCCP Basic Mental Skills) 工作坊。

在心理健康的概念中，幸福是指可發揮正面作用的狀態。我們將繼續深入探索幸福的概念。

幸福
健康與快樂是判斷幸福的簡易方式，但若要增加幸福感，我們會將其分為 4 個面向：生理、心理、情緒，

以及社會/精神/文化。

https://coach.ca/nccp-basic-mental-skills


北極冬季運動會國際委員會和2023年北極冬季運動會 (AWG) 東道主協會



鍵盤指令 –

使用 Tab 和 Shift+Tab 來切換收合的記號。

按下 Enter 或空格鍵來開啟記號。

使用上下箭頭按鍵來捲動已開啟記號的內容。

使用左右箭頭按鍵來切換已開啟的記號。

按下 Esc 即可收合記號。

指示：請使用下方標籤圖像上的 4 個按鈕，進一步了解各個面向。 













1.心理

心理幸福則在於處理預期壓力並以平衡的方式因應的能力。此面向的功能，在於是否能有效承擔社區中的責任與義

務，以及是否值得同儕依賴。





2.情緒

此面向與從經驗中學習和成長的能力有關。這奠基於人的韌性、自我意識、同理心與上進心。情緒幸福也與正面感受

（如喜悅、快樂、希望或滿足感）息息相關。





3.社會/精神/文化

比起其他面向，社會/精神/文化上的幸福較為無形，但同等重要。這類幸福感來自於我們尋找意義與目標的能力，我

們透過與他人的連結、我們共同的歷史、藝術或甚至是自然得以實現。人們通常會透過他們與信仰（對世界的認知）

的連結尋找精神上的幸福。





4.生理

身為教練與運動員，你最熟悉的也許正是生理上的幸福。生理幸福包含身體強壯、身材勻稱，健康狀況良好。這通常

可藉由做出對身體有益的選擇（增強健康）來達成。

繼續





反思

所有人的幸福

要正確支援心理健康，就必須了解生活經驗會如何影響幸福感。

花點時間思考生活中有哪些東西可以讓你更健康快樂。1

從這裡敘述的 4 個面向中，挑選 1 項幸福要素。2

思考各項要素，問自己：

當缺乏某個要素時，我的感受如何？

我該怎麼做，才能在生活中增加該幸福要素？

3

了解自己的身心健康狀態，會有助於我們支援運動員的心理健康。

此練習會有助你完成模組結尾的自我照顧計畫，因此請牢記於心。



國家教練認證計畫 (National Coaching Certification Program, NCCP) 也提供了學習機會，以幫助你檢

驗自己的指導方式，並學習如何支援所有運動員的身心健康。查看 coach.ca 的「多元與包容」(Diversity

and Inclusion) 部分。

此部分的資源正在不斷完善，其中包含女性指導、反種族歧視指導、原住民指導、與 2SLGBTQI+ 運動員

及教練合作、身心障礙運動員指導等主題。 

正向心理健康

了解過心理健康、幸福感和心理疾病後，讓我們思考一下心理健康的人會有哪些言行舉止。正向心理健康有

許多指標 (Keyes, 2007)。讓我們使用抽認卡來探索這些指標。



鍵盤指令 –

使用 Tab 鍵來選取翻轉圖示。

按下 Enter 或空格鍵來翻開選取的卡片。

指示：下列活動包含 7 張抽認卡。請選擇各張抽認卡，翻開檢視另一面的內容。

https://coach.ca/
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使用上下箭頭按鍵來捲動文字。

使用 Tab 鍵來選取前一個或下一個箭頭。

按下 Enter 或空格鍵鍵來檢視上一張或下一張卡片。

對自己持有正面的態度、具有
較全面的自我認知，接納並喜
歡自己的大部分個性

尋求挑戰、洞悉自己的潛能、
感覺自己持續成長



2 of 7

3 of 7

4 of 7

找到人生的方向與意義

依照內心標準與價值而活



5 of 7

6 of 7

7 of 7

具有（或可以形成）溫暖且值
得信任的人際關係

認為自己的日常活動對社會
和/或他人有用且受到重視

對社區有歸屬感，且能從中獲
得慰藉



繼續

反思

反思的同時，你可能會覺得答案需視情況而定。許多因素都可能會影響心理健康的人的言行舉止，這些因素

也會隨時間改變。每個人展現健康的方式各有不同，所以你也必須了解你和運動員會如何定義自己正常的狀

態，這樣才能更輕易識別所有人心理健康的潛在改變。下一部分，我們將進一步了解運動員，以便為他們設

定基準線。這條基準線有助於你識別運動員是否遇上困難或需要額外協助，來維持他們的心理健康。

繼續

當我心理健康時，我的表現如何？言談如何？感覺如何？

心理健康的運動員表現如何？言談如何？



支援運動員的心理健康

選取下方影片，了解專業足球教練 Paul LaPolice 如何支援運動員的心理健康。
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教練的職責

此部分會特別說明你身為教練的職責。進行此部分
時，請記住教練的其中一個重責大任，就是先自我照
顧、顧好自己的心理健康。



要支援運動員的心理健康，教練必須積極採取行動，包含：

影片逐字稿 –

我們今天與四分衛的第一次開會，是要坐下來花 15 分鐘討論自己的生活。先不談球類運動，因為球員必須
明白你更在乎的是他們自身。你必須與他們建立關係，所以不能只管運動，而是要溝通交談，了解他們的
生活，獲得正向反饋。你可以糾正、可以訓導他們。你也可以要求他們、可以在做這些事情的同時，依然
作為正向引導的教練，對吧？我的意思是要鼓舞球員，不能貶低他們。他們必須把你當作可以看出他們優
點的人。所以，你得讓自己成為球員的好榜樣。你得確保自己隨時都能發現並稱讚每個球員表現良好的一
面。

認真了解自己的運動員，這樣才能更容易注意到他們行為上的改變

營造健康、安全又包容的訓練環境



照顧義務

身為教練，你有義務照顧所有的運動員。照顧義務指的是對一個人負有的最低照顧義務。

教練對運動員附有的最低照顧標準為： 

請注意，教練的照顧義務也有其限度。你並非心理健康專業人士；若你指導的運動

員未滿 18 歲，則在出現任何疑慮時，你也必須告知家長/監護人。

落實正面的指導行為

辨識憂慮，並在必要時引介資源

顧好自己的心理健康

提供健康的環境

辨識憂慮

於必要時引介資源



《NCCP 倫理規範》有 3 個核心原則：

領導與敬業精神

此原則考量的是教練固有的權力和權威。

健康與安全

此原則考量的是所有運動員的心理、情緒及生理健康與安全。

尊重與正直

此原則考量的是尊重與正直，這是所有運動員都享有的權利。

以上核心原則都各自對應至不同的個人與線上道德行為標準，無論是在運動場內或場外，加拿大的每位

NCCP 教練與 NCCP 教練培訓師都應遵守。



下方抽認卡會顯示 3 項道德行為標準。你是否能將各項標準連接至正確的核心原則？翻開卡片查看你的答

案。

鍵盤指令 –

使用 Tab 和 Shift+Tab 來選取卡片。

按下 Enter 或空格鍵來翻開選取的卡片。

使用上下箭頭按鍵來捲動文字。

原則：

健康與安全

標準：

視需要向其他專業人士
求助



下載下方的《NCCP 倫理規範》，檢視與各項原則對應的所有道德行為標準。 



原則：

尊重與正直

原則：

領導與敬業精神

指示：選取 PDF 時，檔案可能會直接下載或是以新的瀏覽器分頁開啟

（視你的瀏覽器設定而定）。

標準：

建立尊重與包容的運動
環境

標準：

採取以運動員為中心的
做法



《NCCP 倫理規範》.pdf

1.3 MB

繼續

影響心理健康的因素

為落實你的責任義務，你必須了解影響心理健康的因素。在運動領域，我們會考慮 3 個類型的因素：環境、

特定運動及特定運動員。

如果你是使用行動裝置，請開啟以下資源。若要儲存，

可透過瀏覽器分享至可儲存檔案的裝置。

https://articulateusercontent.com/rise/courses/pZlCiCTu600yYmQFRO0j3AQKb2c1fXrj/Y5iJHciFJQjmoLiO-%25E3%2580%258ANCCP%2520%25E5%2580%25AB%25E7%2590%2586%25E8%25A6%258F%25E7%25AF%2584%25E3%2580%258B.pdf


環境因素指的是我們生活、工作及玩樂的情境。這可能會影響到運動員的心理健康，從而需要運動員自行

適應。這些因素包含生理環境（空間、天氣、噪音）、社交生活（與家長/監護人或朋友的互動），以及文

化（期望與行為）。

特定運動因素是指與運動本身有關的因素。比方說，競爭壓力（輸或贏）或須達成的體重級別都可能會影

響到心理健康。

除了環境因素與特定運動因素之外，每位運動員都有影響自身心理健康的個人因素。因此你必須了解你的運

動員。讓我們在下一部分進一步探討如何了解運動員。



了解運動員

了解運動員的重點在於徹底了解對方，無論是在運動場內或場外。請思考下列要素：

這些要素分別會如何影響運動員的心理健康？以下要素會如何互相影響？

發展階段

殘障與傷殘

性傾向

對運動的內在動機

出生指定性別

文化背景



這裡列出的要素並非所有要素，但仍有助我們更完整地看待運動員。了解你指導的運動員，會更有助於識別

運動員在行為、表現或與他人互動上的改變。

性別認同與表達

心理健康

情緒智商

能力

社會經濟因素

其他要素

鍵盤指令 –

可使用 Tab 和 Shift+Tab 來切換答案選擇。

按下空格鍵來選取或取消選取答案。

一但選好答案，可使用 Tab 移動至「提交」按鈕並按下空格鍵或 Enter。

若要重新答題，可使用 Tab 移動至「重新回答」按鈕，並按下空格鍵或
Enter。



SUBMIT

繼續

識別狀況不佳的運動員 

既然你已知道影響到心理健康的因素，那麼有哪些特定運動因素可能會損害運動

員的心理健康呢？請自以下 4 個選項中選取所有適用的答案。

與隊友和教練的關係（沒有團隊歸屬感）

取勝的壓力

受傷

運動中的過渡（放棄運動、從競爭型轉為娛樂型運動）



了解正向心理健康的指標確實重要，但了解運動員遭遇困難時會出現哪些徵兆也很重要，這樣才能支援他

們。

當某人的心理健康出現問題時，你通常可能會注意到行為、表現或與他人互動方式上的變化。例如：

通常很開朗的運動員可能會表現得沒有精神且很安靜

運動員可能會告訴你他們睡得不好或常常感到疲倦

平常很友善的運動員可能會開始變得不耐煩又易怒

平常很投入的運動員可能會開始缺勤或遲到

運動員可能會突然比平常需要更多關注



當你觀察到這類行為上的變化，且持續兩週以上，這時可能就需要協助運動員取得額外支援。運用你的判斷

力，如不確定的話就立刻求助，不要遲疑。

學習活動：了解運動員

在下一個活動中，請運用你從「了解運動員」部分中學到的知識，為你的環境、運動和你指導的運動員建立

資料檔案。你也可以下載下方的範本來協助你進行此活動。

了解運動員.pdf

434.9 KB

運動員的體重也許會突然改變，或是開始不那麼注重個人衛生

請使用提供的「了解運動員」範本或是空白紙張，設想你指導的一位運動員或隊伍。

如果你要為隊伍建立資料檔案，就須針對整個隊伍思考各項因素。例如

「一般而言，這支隊伍有很相似的進階運動能力。」

1

如 PDF 所示分配你的文件內容。

2

https://articulateusercontent.com/rise/courses/pZlCiCTu600yYmQFRO0j3AQKb2c1fXrj/1B2XBm11LMZPzNLc-%25E4%25BA%2586%25E8%25A7%25A3%25E9%2581%258B%25E5%258B%2595%25E5%2593%25A1.pdf


此工具可隨時用於運動員或團隊，協助你仔細思考如何儘量減少可能不利於心理健康的因素，從而為運動員

提供支援。完整了解某人的情況，對於識別其心理健康上的變化尤為關鍵。

2 從左上角方框開始，說明有哪些特定的環境因素可能會影響運動員的心理健康。3

接著在右上角方框中，說明有哪些特定的運動因素可能會影響運動員的心理健康。4

在左下角方框中，說明有哪些運動員或團隊的特定因素可能會影響運動員的心理健康。5

在最後一個方框中，找出你可以做出哪些改變，來儘量提升或減少這些因素的影響（取決於這

些因素對運動員的心理健康有正向還是負面影響）。

請專注於你能夠把握的因素。例如，你無法改變運動員的文化背景，但

你可以影響其他因素，例如情緒智商或運動的動機。

6



繼續

營造健康的訓練環境

健康的訓練環境會將運動員（以及所有涉及運動的人員）的心理安全與心理健康視為第一要務。運動員有安

全感時，就更有可能培養歸屬、連結與包容感 (Gilbert, 2017)。

如果你想要延伸此項活動，可以以自身為對象再做一次。

你將哪些與你自己切身相關的因素應用於指導運動員？



營造健康的環境是你與運動員共同的義務，但必須從你開始。要營造並維持安全的環境，你可以使用的工具

包括團隊規則、核心價值、設定期望與例行事項。資源部分提供有 PDF 檔案，用以說明這些工具如何有助

於營造安全包容的環境，同時說明如何制定工具以及讓工具互通，還有各項工具的關鍵要素。你也可以於此

處下載 PDF。

營造健康訓練環境的工具.pdf

501 KB

正面的指導行為

身為教練，你也會透過正面的指導行為來營造氣氛，構築健康的訓練環境。你的行為會向運動員傳達你對他

們運動行為的期許。選取下方影片，看看奧運選手 Elizabeth Manley 給我們哪些建議。

https://articulateusercontent.com/rise/courses/pZlCiCTu600yYmQFRO0j3AQKb2c1fXrj/AweQU0clruW0Kbf8-%25E7%2587%259F%25E9%2580%25A0%25E5%2581%25A5%25E5%25BA%25B7%25E8%25A8%2593%25E7%25B7%25B4%25E7%2592%25B0%25E5%25A2%2583%25E7%259A%2584%25E5%25B7%25A5%25E5%2585%25B7.pdf


選取下方各項目，探索有哪些特定的正面指導行為能幫助你打好基礎、積極支援運動員的心理健康。

影片逐字稿 –

大家好。我是奧運銀牌得主 Elizabeth Manley，很多人可能都還記得，在參加卡加利冬奧時，我的表現真
的完全取決於我的心理健康及狀態。身為教練，你該如何表示支持？現在我們的各種組織都能提供許多渠
道，務必加以善用。也請花時間聆聽你的運動員，並隨時支持他們。要是你覺得自己沒有相關的知識經
驗、沒有方向、不知如何著手，那麼請善用運動組織提供的資源。如果我當時沒有尋求幫助，我就絕對不
可能贏得奧運獎牌。我當時很害怕。我很害怕求助，但我的教練和家人堅持要我找人談談。溝通很重要，
知道嗎？好好溝通，讓你的運動員知道毋庸擔心，他們一定能度過難關。最後祝大家一切都好，我們都不
要害怕，不要害怕向他人尋求幫助。 



注意措詞 –

建立關於幸福感的共同語言。注意措詞並避免使用特定詞彙。例如，稱折返跑為「折返跑」，避免使用
「自殺訓練」(Suicide Drills) 稱之。反思自己使用的語言，並思考能如何小心避免加深汙名印象。 

豎立自我照顧典範 –

以身作則，談論你自己的心理健康。說明你如何落實自我照顧，例如練習呼吸或放鬆技巧（請見資源部
分）或在訓練後詢問隊員的心得回饋。

適時關心 –

詢問運動員他們過得如何，藉此確認他們的心理健康狀況。使心理健康方面的討論常態化，這極有助於營
造健康的訓練環境並減少偏見。 

引介 –

必要時為運動員引介適當的資源（提供資訊也好），使分享心理健康資源成為常態。

支持自主權 –



支持自主權，包括解釋做決定的原因（而非單純的「我說了算」），像是讓運動員參與目標設定活動，讓
他們可以選擇運動/訓練模式，並讓他們適時參與決策。

張貼有幫助的視覺元素 –

在訓練環境中加入視覺元素，展現出你對心理健康的支持。比方說，張貼印有 Kids Help Phone（兒童求
助熱線）號碼的海報（請見資源部分取得可下載的工具）。

對抗負面行為 –

其中一個最有助益的正面指導行為，就是要對抗負面行為。這表示要積極處理霸凌、汙名化和微歧視等行
為。

霸凌是指傷害、驚嚇及/或忽視另一個人，以嚇阻、羞辱及/或孤立對方。有些霸凌屬於犯罪行為（例如威
脅某人或假裝成別人）。

汙名化是指因恐懼或誤解而不當對待他人。



加拿大教練協會也提供其他機會，讓你進一步學習正面的指導行為和健康關係的典

範。造訪 coach.ca 網站的 Support Through Sport（透過運動提供支持）。請

注意，此連結將以新分頁開啟。

COACH.CA

繼續

中場休息 

微歧視是指某些看似無害的言論、問題及行為，卻會強化源自於刻板印象的歧視，從而造成有意或無意的
傷害。

你現在已完成本模組的大部分內容。請先稍作休息，

嘗試進行視覺與聽覺呼吸練習。 

https://coach.ca/support-through-sport


視覺呼吸練習

呼吸練習（又稱有控制的呼吸）可減輕壓力，也有助於我們透過放鬆來關注自己。花點時間放鬆與思考，

會有助於提升我們的幸福感（生理、心理、情緒及精神/文化）。 

請先凝視下方的哨子圖像。目光跟隨紅色線條，同時深呼吸。這大概會需要 4 秒鐘。1

隨著線條漸漸加深為黑色，請屏住呼吸，同時跟隨著線條黑色的部分 4 秒鐘。2

隨著橘色線條呼氣 4 秒鐘。3

重複 3 到 5 次。4



你可於下方下載此視覺化呼吸練習。

呼吸練習.pdf

447.9 KB

聽覺呼吸練習



緩慢吸氣 4 秒鐘。1

屏住呼吸 4 秒鐘。2

緩慢呼氣 4 秒鐘。 3

想要重複幾次都可以。4

00:12

指示：準備好時，請播放下列指示之後的音訊。其以一聲哨聲表示你可以開始了。

如果你是使用鍵盤來瀏覽此模組，可使用空格鍵或 Enter 鍵來播放和暫停音訊。

https://articulateusercontent.com/rise/courses/pZlCiCTu600yYmQFRO0j3AQKb2c1fXrj/gCfMVKbnnwWj57VQ-%25E5%2591%25BC%25E5%2590%25B8%25E7%25B7%25B4%25E7%25BF%2592.pdf


繼續

學習活動：情境

讓我們一起花幾分鐘瀏覽幾個正向指導行為的範例，以及如何將聆聽與引介付諸實踐。



鍵盤指令 –

在文字內容中，使用 Tab 鍵選擇「繼續」或「重新開始」按鈕，然後按下空格鍵或 Enter。

指示：以下提供一個情境：訓練休息時，身為教練的你上前與一位運動員交談。

隨著你代入情境，系統會根據你在與 Marc（代名詞為「他」）

互動時作出的選擇給予回饋。

首先，選取「繼續」按鈕以開始。  你會看到 Marc 發表的言論，

請從下方的對話泡泡中選取最適合的回應。



在對話內容中，使用 Tab 鍵來選擇「繼續」或「再試一次」按鈕，然後按下空格鍵或 Enter。



Scene 1 Slide 1

Continue  Next Slide

你已注意到運動員 Marc 最近幾次練習時對隊員很暴躁。他從來不曾遲到，

現在卻常常很晚才出現。你決定找他談談。

繼續



Scene 1 Slide 2

0  Scene 1 Slide 3

1  Scene 1 Slide 5

2  Scene 1 Slide 4

怎麼了，教練？

嘿 Marc，你午餐時可以花幾分鐘和大家聊聊嗎？1

好吧 Marc，那我們到場邊散步一下，聊個幾分鐘。2

嘿 Marc，你能到辦公室來和我聊個幾分鐘嗎？3



Scene 1 Slide 3

Continue  Scene 1 Slide 2

再試一次

最好能找個有點隱私（但仍遵守「雙人法則」）且讓人感到自在的地方。 

繼續



Scene 1 Slide 4

Continue  Scene 1 Slide 2

再試一次

雖然此選項能保有隱私，但並不符合「雙人法則」，因此並不適當。

繼續



Scene 1 Slide 5

Continue  Scene 1 Slide 6

表現很好

這是個很好的選項。你們兩個能保有隱私，但也符合「雙人法則」，因為你

和 Marc 都還會處於大家的視線範圍之內。

繼續



Scene 1 Slide 6

Continue  Scene 1 Slide 7

你們倆散步了幾分鐘，聊著最近練習的狀況。Marc 話不多，但看起來很放

鬆。

繼續



Scene 1 Slide 7

0  Scene 1 Slide 8

1  Scene 1 Slide 9

你想要聊什麼？我想回去吃午餐了。

真的嗎？你最近總是遲到，這對我們大家都有些不尊重。怎
麼回事呢？

1

感覺你遇上了困難。我很擔心你。發生什麼事了嗎？2



Scene 1 Slide 8

Continue  Scene 1 Slide 7

再試一次

此回應充滿攻擊和批判，也沒有展現對 Marc 的同理心。 

繼續



Scene 1 Slide 9

Continue  Scene 1 Slide 10

表現很好

這樣做很好，可以表現出對 Marc 的擔心，而不帶批判。讓他知道你在乎他

過得好不好。

繼續



Scene 1 Slide 10

0  Scene 1 Slide 12

1  Scene 1 Slide 11

我知道你關心我，教練，我只是覺得自己不得不
承擔這一切。

真的很難。我注意到你最近對我們有點暴躁，也沒有準時和
我們開始訓練。你感覺哪些方面不順利？

1

嗯，你一直在拖累整個團隊。你這樣遲到讓大家都更辛苦
了，你知道嗎？我來告訴你，為什麼這樣很糟糕...

2



Scene 1 Slide 11

Continue  Scene 1 Slide 10

再試一次

像這樣責怪 Marc 無助於打開他的心房。應該更注重傾聽，而不是說教。

繼續



Scene 1 Slide 12

Continue  Scene 1 Slide 13

表現很好

你應該分享你注意到的狀況。現在是聆聽的時候。

繼續



Scene 1 Slide 13

Continue  Next Slide

你已經和 Marc 在操場上走了第二圈，他還是有很多話要說。Marc 的壓力

很大。

繼續



Scene 1 Slide 14

0  Scene 1 Slide 16

1  Scene 1 Slide 15

教練，我感覺我一直在和你吐苦水。

沒錯。我不懂你為什麼要把自己的問題也變成我的問題。我
又幫不上忙。

1

像這樣開誠布公地把事情說出來肯定很不容易。謝謝你信任
我。

2



Scene 1 Slide 15

Continue  Scene 1 Slide 17

表現很好

感謝 Marc 信任你是很正面的一步，有助於建立兩人的關係。

繼續



Scene 1 Slide 16

Continue  Scene 1 Slide 14

再試一次

責怪 Marc 無濟於事，你也沒有義務要解決他的問題。 

繼續



Scene 1 Slide 17

0  Scene 1 Slide 18

1  Scene 1 Slide 19

所以我該怎麼做？我覺得我自己一個人已經堅持
不下去了。

成熟點吧。如果你要繼續求學，從現在開始，你只能自己解
決這些問題。

1

成績和工作是你的責任，我沒辦法替你承擔。我能做的是為
你尋求一些幫助...

2



Scene 1 Slide 18

Continue  Scene 1 Slide 17

再試一次

孤立對方和表現出高高在上的態度沒辦法幫助 Marc 解決問題。

繼續



Scene 1 Slide 19

Continue  Scene 1 Slide 20

表現很好

務必清楚自己的極限，但仍盡力為 Marc 尋找支援。

繼續



Scene 1 Slide 20

0  Next Slide

我感覺大大鬆了口氣。謝謝你用午餐時間來關心
我。

不客氣。很高興我們能聊聊。幾週後我們再約一下，看看情
況如何。

1



Scene 1 Slide 21

Continue  End of Scenario

做得好

這樣就能讓 Marc 知道你會陪伴他，並重視他的幸福感。

重新開始





繼續

Marc 的情境強調了幾個訣竅，有助於你在對話中探討心理健康議題。其中包含：

「NCCP 處理衝突」(NCCP Managing Conflict) 和 「NCCP 有效指導與領導」(NCCP Coaching and

Leading Effectively) 模組皆提供了絕佳資源，讓你學習如何有效對談與傾聽。 

選一個能保有隱私但讓人感到自在的地點，同時遵守「雙人法則」

強調你對運動員幸福感的關心

不帶批判地表達你觀察到的變化，然後嘗試傾聽，不要發表過多意見

謝謝運動員與你談話

坦承自己能做的有限，也告訴對方你會採取哪些後續步驟

引介適當的資源

持續定期關心運動員的狀況

https://coach.ca/nccp-managing-conflict
https://coach.ca/nccp-coaching-and-leading-effectively


自殺或自殘

在某些情況下，你會發現某人可能會傷害自己或他人，並對此感到擔憂。這時候請遵守相同的步驟：聆聽

和引介。

聆聽



步驟 1

開啟對話

步驟 2

直接而不帶批判。例如，你可以說「我很擔心，因為[說明你注意到的行為/跡象]。你今天是想要傷害自

己嗎？」

步驟 3

認可他們的感受 (例如「你有這種感覺並沒有錯」。)



引介

在某些案例中（例如有自殘或傷人計畫），就必須採取引介步驟：請撥打 9-1-1。

在某些案例中，你可以引介加拿大運動心理協會 (Canadian Sport Psychology Association)、加拿大運

動心理健康中心 (Canadian Centre for Mental Health in Sport) 或兒童求助熱線 (Kids Help Phone)。

步驟 4

如果你能應付，請確認運動員是否有自殘意圖且將付諸行動。

若是如此，就必須採取緊急措施，撥打 9-1-1 或前往急診室。

步驟 5

如果運動員未滿 18 歲，讓他們知道你很擔心他們的安全，必須讓家長或監護人掌握他們的狀況。

如果對方有所抗拒，可以解釋如果是肌肉拉傷，你絕不會向運動員的父母隱瞞傷情，而且運動員的心裡

受傷同樣也是一種傷情。



無論何種情況，只要運動員未滿 18 歲，都應通知家長或監護人。

繼續

心理健康行動計畫

心理健康行動計畫是一項工具，專用來協助運動員。你可於下方下載此計畫。

心理健康行動計畫.pdf

547.4 KB

如果你想要能夠更自在地進行這些艱難的對話，

可考慮接受額外的心理健康急救訓練。

https://articulateusercontent.com/rise/courses/pZlCiCTu600yYmQFRO0j3AQKb2c1fXrj/KzDiVu9LDv8TAxfH-%25E5%25BF%2583%25E7%2590%2586%25E5%2581%25A5%25E5%25BA%25B7%25E8%25A1%258C%25E5%258B%2595%25E8%25A8%2588%25E7%2595%25AB.pdf


心理健康計畫的一部分，是要了解你在「舒適區」（綠色）、「挑戰區」（黃色）或「崩潰區」（紅色）時

分別會是什麼樣子。

各分區代表我們在人生中會經歷的生理、情緒及心理狀態。我們可能會感覺舒適（綠區）、遇到挑戰（黃

區）或需要停下來、後退一步並重新評估（紅區）。

身為運動員，在訓練及競賽期間，我們通常很善於察覺在不同分區中會出現的生理徵兆（例如感覺氣喘吁

吁、乳酸堆積、頭暈），我們也受過訓練，很熟悉如何因應。

然而，在日常生活及運動中，當我們經歷舒適、挑戰及停止區時，我們通常很難識別自己的行為、想法及情

緒。

我們往往被教導要忽視痛苦、忍受不適，並壓抑我們的情緒反應（克己忍耐）。但能意識到自己狀態不佳也

是很重要的技能，及早介入處理的話也能避免痛苦。 



持續的自我覺察是維護心理健康的基礎。我們首先需要能夠注意到這類徵兆，才能在心理健康惡化時介入處

理。

學習活動：心理健康行動計畫



請自行完成心理健康行動計畫中的圖表。在此圖表中，你會識別可對應至各心理健康分區的行為、思想及感

受（徵兆）。 

反思

你已完成了心理健康行動計畫，現在請思考下列問題：

你的徵兆與別人的徵兆可能有天壤之別，

因為有許多因素都會影響我們的日常生活經歷。

制訂心理健康計畫時，你對自我覺察有何種理解？1

你會如何與運動員溝通，以制訂心理健康行動計畫？2

賽季中哪個時間點最適合？3

在此部分中，我們已了解身為教練的你，該如何承擔支援運動員心理健康的職責。

你身為教練，能做的一件最重要的事，就是照顧自己並形塑正面行為。



繼續

下一部分將探討自我照顧的重要性。



自我照顧不只是關照自己的基本生理需求。你也必須考量生理、情緒、精神、社交、經濟及學業上的幸福

感。在整個模組中，我們一直請你思考這些概念能如何應用在你的自我照顧上。後續活動將說明有哪些特定

行動會有助於充分改善你的心理健康。

為何要自我照顧？

自我照顧會有助於：

課程 4 / 7

自我照顧的重要性

自我照顧在於透過生活方式規劃及每日的選擇，來積
極維持或改善自己的健康與幸福感。



下方影片是與加拿大黑人教練協會 (Black Canadian Coaches Association) 合作製作，影片中會有許多

人出來說明他們為何認為自我照顧很重要，以及如何實踐自我照顧。

避免疲勞過度

建立更正面的環境

形塑正面行為

影片逐字稿 –

Godi Jibi， 

教練
我覺得運動員和教練都必須自我照顧，並切實貫徹到日常生活中來。
Alexander McKenzie，
學生
留點時間好好照顧自己是很重要的。
Payton Shank，



繼續

因應策略

運動員 & 教練
運動員和教練都必須落實自我照顧，這極為重要，因為這樣才能確保他們照顧的不只是生理健康，也將心
理和情緒健康視為同等重要。
Marian Agyei-Gyamera，
運動管理員
自我照顧也能和散步、運動，或甚至是和三五好友喝咖啡和冰沙一樣簡單。
Aliyah Fraser，
運動員
說到自我照顧，我個人是喜歡小睡一下、和朋友出門、吃頓大餐或只是和家人在一起，這能讓我重新充滿
電、或讓內心平靜。 

Payton Shank， 

運動員 & 教練
為了顧好心理健康，我會寫日記、冥想、做些溫和有趣、不會把我逼到極限的運動，我也知道自己的極
限、知道什麼時候該休息、給自己放一天假，也知道適可而止。
Marian Agyei-Gyamera， 

運動管理員
無論你是教練、運動負責人還是運動員，自我照顧都應該是首要之務。我們只有在維持自身最佳狀態的時
候，才能更好地關心他人。



因應策略會有助於你管理並儘量減少生活中的壓力。有些因應策略雖然能暫時轉移我們的注意力，但最後仍

會對心理健康造成新的壓力。這些都是有害的因應策略。有用的因應策略能為你提供支援，並在當下為你減

輕壓力。



鍵盤指令 –

使用 Tab 和 Shift+Tab 來選取卡片。

指示：以下為幾個有害及有用的因應策略。你可以挑選出 8 項有用的因應策略嗎？

翻開卡片，查看你的答案是否正確。



按下 Enter 或空格鍵來翻開選取的卡片。

服用酒精或藥物，或抽菸。

泡個澡



大吼大叫/表現出攻擊行為

暴飲暴食或不吃飯



拖延時間

伸展一下



瀏覽社群媒體

聽音樂



深呼吸（回想此模組稍早的活
動）

出門散步



與朋友交際

投身愛好活動



咬指甲

逃避現實或迴避某人



繼續

自我照顧計畫

你有成功找出 8 項有用的策略嗎？

親近大自然



自我照顧計畫是架構完善的範本，可協助你檢討自己的因應策略、審視你的日常及緊急自我照顧方式，並找

出你可以求助的對象。本練習將幫你做好準備，讓你可以自行完成自我照顧計畫。

請注意，這不能替代專業的心理健康支援。

如果你認為自己需要與心理健康專業人士對談，請不要猶豫。

第 1 部分

因應策略

檢視自己的習慣，是制訂自我照顧計畫的重要第一步。

你通常如何應對生活中的需求？

你能識別自己何時需要休息嗎？

出現挑戰時，我們可能會採取有用或有害的因應策略。你會使用哪些策略？

請回想你在先前活動中查看過的因應策略。

第 2 部分

日常自我照顧



每個人都會面臨自己獨有的挑戰，不存在一模一樣的自我照顧需求。花時間思考你在日常生活中重視及

需要的事物，以及在發生危機時你重視及需要的事物。請記住，自我照顧遠不只是關照自己的基本生理

需求。也必須考量心理、情緒、精神、社會及財務上的幸福感。

在此部分，你將找出你會使用的策略，還有你可能會想要嘗試的策略，以應用於日常自我照顧，營造各

個面向的幸福感（生理、心理、情緒及精神/文化）。

第 3 部分

緊急自我照顧

遇到危機時，你很可能不會有時間制訂因應策略。請花點時間事先制訂計畫，以便在需要時能派上用

場。在此部分，你會探索各種策略，來辨識經歷痛苦時你獨有的自我照顧需求。

第 4 部分

我的求助對象

你的求助對象，是指在緊急情況下可以聯絡的人。考慮讓你的求助對象知道他們是你的避風港。告知對

方你可能會如何聯絡（訊息、電話），以及如果你需要支援，你會說些什麼（「想出門散散步嗎？」、

「我們這週能一起吃晚餐嗎？」或其他你們打算使用的代號或句子）。



制訂好自我照顧計畫後，請定期檢查。好習慣需要花時間培養。將自我照顧時間加入行事曆，並將其放到與

其他優先事項同等重要的位置。為自己許下承諾，經常落實你的自我照顧例行事項。你理應善待自己！

學習活動：自我照顧計畫

下載並完成自己的自我照顧計畫。這份計畫供你自己留存，所以請深入探索自我照

顧的各種方式。

自我照顧計畫.pdf

593.7 KB

繼續

https://articulateusercontent.com/rise/courses/pZlCiCTu600yYmQFRO0j3AQKb2c1fXrj/Ny9ExbgxRqmotNjd-%25E8%2587%25AA%25E6%2588%2591%25E7%2585%25A7%25E9%25A1%25A7%25E8%25A8%2588%25E7%2595%25AB.pdf


我們最後還為你準備了一支影片。
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結論

學習摘要



影片逐字稿 –

嗨，我是 Luke Richardson，曾經是國家冰球聯盟 (NHL) 的選手，目前則擔任 NHL 助理教練。謝謝你完
成此模組。身為教練，你的職責舉足輕重，既要協助消除人們對心理健康的羞恥感，同時又要支持你指導
的運動員。  



在此模組中，你已學習以下知識： 

你現在已經準備好將從此模組學到的知識應用在你的指導情境了。 

如須更深入研究，請選取這裡的按鈕，前往 coach.ca 查看特定運動模組或多項目運動模

組。

特定運動

多項目運動

心理健康的基本知識，包含幸福感與心理疾病

你身為教練扮演的角色；透過營造健康的訓練環境並了解心理健康的影響因子，以支持運動員

的心理健康

某人遭遇心理健康困難時，應採取的行動：識別、聆聽及引介

如何制訂自我照顧計畫，將自己的心理健康擺在首位。

http://coach.ca/coach-sport-nccp-training
http://coach.ca/multi-sport-training-modules


感謝你完成本「運動心理健康」模組。我們希望你一切順利，
享受你的教練生涯！ 

致謝 –

任務團隊

Suzanne Fisher，計劃負責人

William Bridel, PhD

Jenny Davey

Sean Liebich

Marles Martins, ChPC

Deanna Metro

Wayne Parro, ChPC

John Paton

Jake Schuknecht

Jason Sjostrom

Jackie Tittley

Mekwan Tulpin

Yolande Usher

主題專家

Krista Van Slingerland, MA, PhD(can)，加拿大心理健康與運動中心 (Canadian Centre for

Mental Health and Sport, CCMHS) 執行主任

圖片來源



Darryl Gershman 2017 年加拿大夏季運動會

影片

Hon. Chantal Petitclerc

渥太華皇家心理健康基金會 (The Royal Ottawa Foundation for Mental Health) 

加拿大黑人教練協會 (Black Canadian Coaches Association) 

教學設計

Kristopher Tharris

Keaton Kwok

製作

翻譯：wintranslation

審稿：Tania Cheffins

本模組的資金為透過 Sport Canada 提供。

參考資料 –
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https://www.phac-aspc.gc.ca/publicat/human-humain06/pdf/human_face_e.pdf
http://www.who.int/features/factfiles/mental_health/en/


請選取按鈕離開此模組。

離開模組



課程中提及的所有 PDF 工具均可於下方下載。

呼吸練習.pdf

447.9 KB
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工具

https://articulateusercontent.com/rise/courses/pZlCiCTu600yYmQFRO0j3AQKb2c1fXrj/6RFvXLZdnIPgTmL_-%25E5%2591%25BC%25E5%2590%25B8%25E7%25B7%25B4%25E7%25BF%2592.pdf


了解運動員.pdf

434.9 KB

心理健康行動計畫.pdf

547.4 KB

自我照顧計畫.pdf

593.7 KB

營造健康訓練環境的工具.pdf

501 KB

https://articulateusercontent.com/rise/courses/pZlCiCTu600yYmQFRO0j3AQKb2c1fXrj/bA9pxQPsq2H5ZcQt-%25E4%25BA%2586%25E8%25A7%25A3%25E9%2581%258B%25E5%258B%2595%25E5%2593%25A1.pdf
https://articulateusercontent.com/rise/courses/pZlCiCTu600yYmQFRO0j3AQKb2c1fXrj/DSnJ-OMy7yIE02ty-%25E5%25BF%2583%25E7%2590%2586%25E5%2581%25A5%25E5%25BA%25B7%25E8%25A1%258C%25E5%258B%2595%25E8%25A8%2588%25E7%2595%25AB.pdf
https://articulateusercontent.com/rise/courses/pZlCiCTu600yYmQFRO0j3AQKb2c1fXrj/NhQR2BestGUSkGCh-%25E8%2587%25AA%25E6%2588%2591%25E7%2585%25A7%25E9%25A1%25A7%25E8%25A8%2588%25E7%2595%25AB.pdf
https://articulateusercontent.com/rise/courses/pZlCiCTu600yYmQFRO0j3AQKb2c1fXrj/CJWswmdP4l1rwAgz-%25E7%2587%259F%25E9%2580%25A0%25E5%2581%25A5%25E5%25BA%25B7%25E8%25A8%2593%25E7%25B7%25B4%25E7%2592%25B0%25E5%25A2%2583%25E7%259A%2584%25E5%25B7%25A5%25E5%2585%25B7.pdf


下方列出各式各樣的資源。請選取欲進一步了解的資源，包含聯絡資訊。
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連結

Kids Help Phone –

撥打 1-800-668-6868



傳送 CONNECT 簡訊至 686868

Kid's Help Phone 對談服務（6 pm 至 2 am EST）

Kid's Help Phone 可下載資源

加拿大運動支援專線 (Canadian Sport Helpline) –

全國的免費求助專線，協助運動領域中受騷擾、虐待或歧視的受害者或證人。

加拿大運動支援專線 (Canadian Sport Helpline) 網站

電子郵件：info@abuse-free-sport.ca

電話或簡訊：1-888-83SPORT (1-888-837-7678)

http://www.kidshelpphone.ca/
https://kidshelpphone.ca/get-involved/programs-resources/download-print-and-share-mental-health-materials/
http://abuse-free-sport.ca/
mailto:info@abuse-free-sport.ca


加拿大心理健康與運動中心 (Canadian Centre for Mental Health and Sport,

CCMHS)
–

提供專業的運動心理健康照顧（並非危機處理中心）。

CCMHS 網站

Youthspace.ca –

提供線上危機與情緒支援對談服務，與 NEED2 自殺防治、教育及支援。
年輕人簡訊服務（6 pm 至 12 am PT）：778-783-0177

Youthspace.ca 年輕人對談（6 pm 至 12 am PT）

加拿大危機支援 (Crisis Services Canada) –

提供自殺防治服務。
免費撥打 (24/7)：1-833-456-4566

簡訊（4 pm 至 12 am ET）：45645

加拿大黑人心理健康 (Black Mental Health Canada) –

加拿大黑人心理健康 (Black Mental Health Canada) 專門為黑人社群提供管道，協助他們取得心理健康
服務與教育。

http://www.ccmhs-ccsms.ca/
http://www.youthspace.ca/
https://blackmentalhealth.ca/


Lifeline App –

生命線加拿大基金會 (Lifeline Canada Foundation) 致力於正面心理健康與自殺防治。

可直接存取電話、線上對談、簡訊與電子郵件危機服務

提供全加拿大的網路諮商、自我管理工具及危機中心協助

iPhone 與 Android 使用者均可使用

Togetherall –

Togetherall 是一項線上服務，專門協助受焦慮、憂鬱及常見心理健康疾病所苦的族群。此匿名的同儕互
助社群隨時隨地都可造訪。

加拿大共同福祉 (Wellness Together Canada) –

加拿大共同福祉 (Wellness Together Canada) 專門支援加拿大人的心理健康與福祉旅程。

9-1-1 –

負責緊急調度，因應危急人身安全的情況。

跨性別生命線 (Trans Lifeline) –

http://www.thelifelinecanada.ca/
http://togetherall.com/
https://ca.portal.gs/


跨性別生命線 (Trans Lifeline) 支援面臨危機的跨性別人士 – 由跨性別社群提供服務，為跨性別社群提供
服務。

撥打 1-877-330-6366

希望福祉求助專線 (Hope for Wellness Help Line) –

希望福祉求助專線 (Hope for Wellness Help Line) 為全加拿大所有原住民提供立即的心理健康諮商與危
機防治。
撥打 1-855-242-3310

希望福祉 (Hope for Wellness) 線上對談

印地安寄宿學校危機熱線 (Indian Residential Schools Crisis Line) –

印地安寄宿學校危機熱線 (Indian Residential Schools Crisis Line) 專用於為過去的寄宿學校學生提供支
援，協助他們取得情緒及危機引介服務。
撥打 1-866-925-4419

魁北克居民自殺防治專線 (Suicide Prevention Line for Quebec residents,

24/7)
–

魁北克居民自殺防治專線 (Suicide Prevention Line for Quebec) 為專業合格的服務，專門協助及回答問
題。

請撥打 1-866-APPELLE

https://translifeline.org/
http://www.hopeforwellness.ca/


Healthy Living –

Healthy Living 透過健康的飲食與生理活動等支援您的生理、心理及精神健康。

學生運動員心理健康計畫 –

學生運動員心理健康計畫 (Student-Athlete Mental Health Initiative) 為一慈善組織，致力於促進心理
健康和福祉，並支援可能患有心理健康問題或疾病的學生運動員。並非危機處理中心。

加拿大心理健康委員會 (Mental Health Commission of Canada) –

加拿大心理健康委員會 (Mental Health Commission of Canada) 專門領導創新計畫和工具的開發與傳
播，以支持加拿大人的心理健康和福祉。

https://www.canada.ca/en/health-canada/services/healthy-living.html
http://www.samhi.ca/
https://www.mentalhealthcommission.ca/English

