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自我覺察訓練 

 
練習 1 

回想你曾經表現得非常好的一個動作或技巧。運用你所有的感官在腦中重塑一個這樣的

景像。看到自己正在成功的表現這個動作或技巧，聽到這個畫面裡的聲音，感受身體參

與動作的感覺，和感受當時正向的情緒感覺。 

試著找出讓那次表現成功的特徵們(例如：非常堅定的專心與專注、感覺到有自信或是

適度的激發水準[optimal arousal])。當辨認出這些特徵後，試著去想它們為什麼會出現

在那次表現非常好的經驗裡。想想當時比賽前做了什麼準備。想想可能是什麼創造了這

個美好的表現。 

再重複一次這個練習，不過這次回想一個你表現得非常不好的經驗。在做這個練習前請

確定你是在放鬆的狀態，因為你的大腦可能會在沒有意識到的狀態下壓抑你去回想不愉

快的經驗。試著去覺察自己如何對不同的刺激反應(例如：教練、對手、大會人員、對

失敗的恐懼、被他人認可的需求等)，還有這些反應、想法與感覺如何影響你的表現。 

 
練習 2 

回想一個曾經令你非常焦慮的一個狀況。在腦中重新創造出那個狀況，特別是焦慮這個

感覺，嘗試看見與聽見自己，嘗試感覺自己的身體怎麼去回應這個情緒，並且試著回想

當時可能是甚麼樣的念頭或想法導致自己如此焦慮。 

現在試著將焦慮拋開，並將身體放輕鬆。慢慢的呼吸，深深的吸氣與吐氣。當你吐氣的

時候，將注意力集中在自己的身體。想像所有的緊張與焦慮隨著吸氣進入到肺裡，並隨

著吐氣排到身體外。持續的慢慢呼吸，直到所有的緊張與焦慮被排出體外，身體完全放

鬆。 

現在重複這個練習，不過這次回想一個曾經令自己非常生氣的狀況。運用呼氣與吸氣的

技巧將自己放輕鬆。 

 
練習 3 

這個練習主要的目的是讓你更加注意到在比賽時會影響到自己的表現的東西。回想曾經

在短時間內從表現非常好到表現很不好的狀況。在頭腦中回憶起數個這樣的狀況，並嘗

試找出對自己的表現有負面影響的因子(例如：大會人員、隊友、對手的言語說詞、對

手開始表現得很好等)。當注意到這些負向影響表現的因子後，在腦中回憶起某一個從

表現好到表現不好的狀況，想出能適當回應這些因子的方法。找到回應負向因子的方法

後再回想一次表現好到表現不好的狀況，不過這次將想到如何回應因子的方法加入，讓

自己的表現不再受這些因子干擾。 

對自己能控制影響自己的負向因子並維持住好表現感到驕傲與自信，讓自己更加堅強！ 


