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射擊焦慮成因與心理諮商策略初探 

林登松 

中央警察大學專任射擊教官   

摘要：在射擊實務訓練過程，發現焦慮是影響成績表現因素之一；

在射擊過程中，都必須保持專注與穩定的身/心理協調感覺統合；

指導者若發現因焦慮成因而造成學習障礙者，即應適時提供相關心

理諮商等處置策略，對習者不吝給予鼓勵與讚美，增強習者學習動

機，使其在學習認知、射擊技能與心理層面（覺醒調適、放鬆技巧）

上，獲得自我良好控制。在教學與習者學習認知上，均有助於提昇

教學品質和射擊成績表現之效果。 

關鍵詞：射擊、焦慮、心理諮商 

綱目： 

壹、前言 

貳、探討目的 

參、文獻探討 

肆、射擊焦慮成因與分類 

伍、對焦慮者諮商策略運用 

陸、結論與建議 

壹、前言 

實彈射擊教育訓練，是具危險因子課程。在實務訓練中可以發現部分習者對

射擊課產生恐懼等焦慮現象，也因此出現學習障礙、大災難理論等情形（林登松，

2000）。在深入洞察習者所困擾射擊焦慮成因，能適時提供相關心理諮商，與習

者共同討論、目標設定..等；藉心理諮商所強調的「與你同行」的概念，共同剖

析、討論所存在的焦慮困惑？並透過心理諮商，協助習者對自我的了解，降低學

習情緒的困擾，增強心理和行動的功能，並達到降低心理壓力的放鬆效果，進而

建構正向學習方向，導之穩定學習，提升射擊成績表現。 

貳、探討目的 

對焦慮之產生提供心理諮商，同時培養與協助習者對自我的了解，降低學習

的困擾，同時藉心理諮商方式，分享學習心得，提升自信心與增強學習動機，提

升射擊成績表現。 

參、文獻探討 

（聯合報 2014.5 報導）台灣高球小天后曾雅妮近期常與運動心理醫師討論

相關賽前心裡焦慮成因，努力為走出高球職業生涯低潮建構正向思維，天后曾雅
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妮覺得幫助很大。102.10 月國內首位進駐職棒球隊運動心理醫師彭涵妮臨床諮商

發現，焦慮是影響職棒選手追求高水準運動表現因素重要成因之一，而當焦慮等

負面思維湧上心頭，心中又一直存有負面思考想法時，若能即時注入一些正面想

法，朝正向思維，並適時尋求心理諮商機轉，則可轉換為學習助力，成功機率就

會增加。 

     運動心理醫師諮商與一般我們所稱的臨床心理諮商師不同： 

一、一般所稱的臨床心理諮商師，所服務的對象是一般大眾，他經過廣泛心

理學訓練，可以處理情緒等失調問題。例如：嚴重沮喪或自殺傾向等。 

二、運動心理醫師諮詢（商）所做的專業訓練是以運動科學為相關基礎，有

深度運動心理學知識，加上心理諮詢訓練，服務對象為運動員。 

    在學校射擊教育訓練，經過基礎教育進階（以二年級為研究樣本）學習後之

檢覈，發現約二成習者，射擊成績不穩定，甚至出現大災難理論、倒 U 或學習

障礙情形。其影響成績表現因素包含體能（持槍臂力與身體穩定度..等）、射擊

技術（瞄準、扣引板機、精準點、身/心理..等）、環境（與指導者適配性、視覺

因素..等）、心理（焦慮、注意力..等）等因素形成。在體能、技術與環境因素上

是可以察覺與調適，但在心理因素成面是不容易察覺的（廖主民，民 82）。因

此，在教學過程中，可藉由成績表現不理想者之早期預警迫近危機，與彼此互動

訊息，洞察焦慮成因，進而提供心理諮商處方（王麗斐、張蕊苓等譯（1999）。 

    潘正德（2012）研究發現：以心理學觀點，對發現焦慮成因之學習者，以藉

目標達成需求，指導者以習者在同儕團體中予尋求互動機會，藉彼此互動與鼓

勵，可以增強學習自信與自我肯定。 

    在 1970 年代，運動心理學的理論與技術，大量運用在訓練及教練們參考指

導依據。運動心理學家 Feltz&Landers（1983）即以心理諮商方式，對運動員進

行訪談，在經過一段時間操作後，再以統合分析、歸納研究發現，對情境會產生

焦慮等障礙，而出現表現成績不穩定者，有顯著的提升穩定學習情緒與提升射擊

成績表現。 

Spielberger（1966）認為焦慮的產生仍是個體因受到壓力的刺激，且知覺到

這項壓力具有危險（是一種威脅），Spielberger(1970)認為焦慮是指個人對緊張和

壓力的主觀了解和感覺，並引發自主神經系統的活動作用，史氏並提出焦慮的過

程模式：壓力－認知威脅（危險）－焦慮反應。張春興（1991）指出：焦慮是由

緊張、不安、焦急、憂慮、恐懼等感受交織成的情緒狀態。盧俊宏（1999）對焦

慮的註解是：焦慮是影響個體覺醒高低最主要的一種心理，它和壓力一詞相同。 

Splelberger（1970）曾對體育教師及學生的焦慮進行了解發現：體育教師對

焦慮之認知深入、與有提出適切心理處置策略處方者，對習者具有壓力心裡放鬆

效果。Miller（1984）指出：針對焦慮學習者提出適切心理諮商策略，可以促使

和控制正確與穩定射擊動作施展。 

    習者在產生焦慮而未給予適切處置，在學習過程中，會使學習者的認知型

態，變為刻板與學習障礙產生，甚至於不敢嘗試新的學習模式，與不願改變偏差
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動作（朱敬先 1997）。這些原因都將影響需穩定性與最適宜覺醒控制之射擊運

動。當焦慮產生時，如何適當對此一訊息做適切處理，期間個人對射擊認知，與

心理及自我效能知覺均產生密切的交互作用。若一直存有負面思考想法時，能注

入一些正面想法，往好的面向進行，成功機率就會增加。因此；對探討焦慮成因

與心理諮商運用，是有助益習者學習態度與提升成績表現（聶喬齡  2000）。 

在手槍射擊情境中，所能感受到的經驗，是學習者在長時間領悟所得的一種

豐富且複雜的歷程，而射擊課程在訓練過程中，是枯燥和無聊的閉瑣式運動項

目，在長時間的訓練過程，若對焦慮產生處置策略失當、射擊成績表現不理想，

極易造成在學習上的學得性無助，且直接影響學習動機和參與的價值感受。因

此，在相關運動狀態性焦慮之實驗研究報告中，以長期間訓練、培養，並提供較

多的空槍射擊訓練和實彈射擊機會，並適時提供相關心理諮商，以豐富射擊經驗

和對各種焦慮不同訊息適切處置技巧，幫助習者對焦慮的適時適切自我調適所獲

得的正向引導功效，研究結果獲得支持（黃振紅，1996、張宏亮，盧俊宏，王梅

子，2001）。 

肆、射擊焦慮的成因與分類 

一、焦慮的成因 

我好緊張哦！平時射擊訓練的爆裂聲音和射擊鑑定所造成的心理壓力，就是

我焦慮來源。扣引板機同時閉眼、急扣，就這樣，怎麼辦？.. 

焦慮的概念亦是精神分析學派的要點。焦慮是促動行為者做某些事的一種進

張狀態。焦慮的產生，是由於本我、自我和超我間彼此爭奪有限的精神能量而產

生互相衝突的結果；它的功能在於即早預警迫近危機（王麗斐、張蕊苓等譯

（1999）。 

焦慮是一種模糊、不舒服、籠罩全人的掛慮感受，常伴隨著頭痛、出汗、心

悸、胸悶、胃痛，以及坐立不安的狀況。焦慮對於一般正常人而言，扮演著相當

重要的角色。它是一種警訊，它使人警覺即將迫近的一種壓力、恐懼感或是威脅。 

在醫學上對焦慮的註解是，生理與心理現象之各種組合，非肇因於實際危

險，呈偶發性或持續狀態，且名為焦慮性精神官能症（anxiety neurosis），依 1980

年美國精神醫學會，所出版的臨床診斷，又將焦慮細分兩類，一類為：廣泛性焦

慮症（generalized anxiety disorder），另一類是恐慌焦慮症（ panic anxiety 

disorder）。第一類「廣泛性焦慮症」在運動生心理學中，較常採用作為受試者，

運動競賽前評量項目。 

廣泛性焦慮症之診斷準則，包括下列四類症狀（引自 李明濱,1992）： 

（一）身體運動機能系統的緊張狀態：顫抖、肌肉緊張、坐立不安、躁動等。 

（二）自律神經系統機能亢奮：呼吸短促、心跳急速、口乾、流汗、胃部不

適等。 

（三）不安的期待：擔心、焦慮、害怕、反覆惦念等。 
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（四）過度警覺的外顯動作症狀：過度注意以致分心、失眠、緊張兮兮、

亦激動、缺乏耐心等。 

盧俊宏（2001）指出：焦慮是個體在面臨情境的刺激時，因為本身自覺無法

或不足以應付情境需求，而產生之一種反應，它也可說是一種正常且是有好處的

反應，因為焦慮可以告訴我們採取策略以應付情境中所產生之不利因素。它通常

包含兩個基本元素組成： 

（一）精神特質（mental features），如：憂慮、懼怕、專注力無法集中等。 

    （二）身體症狀（physical symptoms），如：心跳急速、呼吸短促、四肢發

抖、流汗等。 

綜合以上發現，焦慮衝擊發作的症狀包含有：顫抖、心律不整、呼吸困難、

出汗、反胃、胃沉重感、聲音顫動、頻尿、食慾增加、腹瀉、眩暈、皮膚感覺異

常、夜驚、疼痛敏感度增加、性慾降低、低自尊、顯著的情感波動。 

   Freud 認為內在心理衝突，亦系來自於生物驅力的說法。他提出了一個有關焦慮

的新理論，認為焦慮是對潛意識危險的訊號，乃是潛意識性驅力及攻擊驅力與超

我及外在現實之間產生的心理衝突之結果。 

Freud 更述及對危險情境的兩種反應：真實外在焦慮─屬於掛慮對事情發展

的預期，與神經性內在焦慮─屬於個體無法抵擋的本能刺激。外在或內在來源的

危險都可能產生信號作用的焦慮，提供個體一個警訊，潛意識地運轉、動員自我

（ego）的特殊防衛機轉，來避免或降低無法接受的思考及情緒（王麗斐、張蕊

苓等譯，1999）。 

二、焦慮的分類 

提出焦慮分類前，先以上述醫學觀點了解廣泛性焦慮症狀，藉此探索後，較

容易體會一般在運動心理學所提出的相關焦慮性症狀所包括的內容。 

Spielberger 將焦慮分為：狀態性焦慮（State anxiety）與特質性焦慮（Trait 

anxiety）；而狀態性焦慮是指個人因緊張或恐懼所引起的一種存在或立即的、較

短暫的情緒狀態。 

張春興（1991）指出：個體焦慮反應在本質上是一種狀態性焦慮，和屬於個

人人格特質的特質性焦慮不同，狀態性焦慮出現之行為特徵是一種焦慮的心理反

應動作，其不安的情緒與表情，如：來回不停走動或念念有詞、呼吸急促、在衣

服上不停用力搓、顫抖..等行為；而特質性焦慮是個人經驗壓力情境時，經常顯

現的一種較穩定的焦慮傾向，是一種人格特徵。狀態性焦慮指的是個人具有感覺

到某種情境的威脅，並由此引起各種程度狀態性焦慮的傾向或特質（黃振紅,民

85）。 

張春興（2000）將狀態性焦慮，亦稱之為情境性焦慮，指個體在某種精神壓

力情境之下所產生的暫時性焦慮；如情境有所改變，焦慮也隨之消失；特質性焦

慮是人格特質之一，特質性焦慮可能是幼年生活環境不良而逐漸養成。 

依據馬啟偉、張力為（1996）的分類，焦慮可分為： 
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（一）表現內容分類： 

1.客觀性焦慮（objective anxiety）：是由客觀現實對自尊心的威脅所引起。如：

渴望獲勝又受到威脅而產生的焦慮。 

2.神經性焦慮（nervous anxiety）：對於任何情況都會產生焦慮。  

3.道德性焦慮（moral anxiety）：社會道德規範、要求與自我表現發生衝突時，

所產生內咎感而引起的焦慮反應。 

（二）穩定性分類： 

1.狀態性焦慮（state anxiety）：是一種屬與於瞬間情緒狀態，高度自主的神

經系統的活動。如：第一次參加區運比賽的短跑選手，當走道起跑線，即將進入

比賽前之片刻所體驗到的緊張、不安，此即具有緊張和焦慮特徵之現有情緒狀態。 

2.特質性焦慮（trait anxiety）：是一種具有動機的作用，是後天習得的行為傾

向，無論在何種情境中，都預先具有一種以特殊的情緒反應方式和程度來對待事

務的傾向，從而顯示出在許多情境中的一致性。 

（三）反應特徵分類： 

1.認知性焦慮（cognitive anxiety）：人自身或外在的刺激、擔憂、擾亂性視

覺表向有關的一種不愉快情緒的意識感知。 

2.身體性焦慮（somatic anxiety）：是有關焦慮體驗的生理與情緒因素，直接

由自發的喚醒所引起，通過心跳加快、呼吸急促、手心出汗、腸胃痙攣、以及肌

肉緊張等外顯動作出現。 

    焦慮是內心的一種情緒狀態（馬啟偉、張力為,1996），但從外表上可以顯現

出來；如： 

（一）表情觀察：臉部表情顯得僵硬，或是一般所稱之面無表情。 

（二）肢體語言觀察：雙手緊握，做出握拳狀，且眼神異於平常自然狀態。 

（三）思考能力此時會停止或出現障礙：問東問西？ 

（四）無法快速回答或體會他人的話語。 

（五）容易生氣、遷怒他人。 

（六）會經常性出現偏頭痛、胃痛等生理現象。 

綜合以上學者對焦慮所提出之註釋，可以了解焦慮是個體在不同情境因素

中，對所發生不同現象而產生一連串身理或心理反應，而狀態性焦慮反應症狀會

呈現，如：憂慮、懼怕、注意力無法集中、心跳急速、呼吸短促、四肢顫抖、流

汗、說話有口吃、思考出現障礙、容易生氣、或血壓上升等現象等；一種感受交

織而成的複雜情緒狀態。 

伍、射擊焦慮成因影響成績表現理論 

    運動員的表現主要取決生理與心理兩大因素，當運動員的身體技能相當時，

有較佳心智技能者通常會勝出。因此，為了達到最佳表現，除了進行身體技能訓

練，心理技能的訓練也不容忽視，凡是跟心理有關的範疇都算是心理技能的一部

份，如注意力與焦慮（盧俊宏，1999）。心理技能訓練主要是利用心理學的原理
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及技巧，幫助運動員提升表現及個人成長，如同身體技能一樣，必須透過不斷的

練習才能達到技能的熟練，進而獲得心理技能。  

心理技能訓練主要是以優秀運動員的心理特徵作為目標。如高度承諾感與高

度的自我控制，訓練的內容包含自我覺察、覺醒調整、意象、自信心、目標設定、

專注力或注意力、壓力管理等心理層面的整合。 

季力康等循者指出，整個訓練包含五個步驟： 

一、指導運動員有關心理學的基本概念，並讓運動員了解心理技能與運動表

現之間的相關性。  

二、評估與設計每個運動員心理技能的強項及缺點，設計符合個人的計畫。  

三、心理技能的獲得。 

四、練習新獲得的技能。 

五、評估訓練效果。 

此外，心理技能訓練計畫於非賽季或賽季前實施為最佳時機，每週可練習

3~5 次，每次 10~15 分鐘，於練習前或練習後進行，而正式的學習課程通常需

3~6 個月，且應持續至運動生涯結束。 一個良好且有效的心理技能訓練計畫，

必須由合格的運動心理諮商員、教練與運動員相互配合，以個人化、系統化的方

式實施，長期觀察調整，才能建構與增強運動員在心智方面之自我調適能力。 

「你有很好的資質與天份，沒問題的。加油！」在彼此有一個很好互動情境

氛圍中進行心理諮商，使習者情緒、認知、行為等，或肯定與支持是很重要的。

減輕學習障礙與恐懼的困擾，增強正向學習效果式目標。在學習策略目標取向

中，要求以漸進式與支持心理功能運作，以轉移焦慮成因所將造成的失誤，降低

習者挫折感。指導者對目標設定後的學習期望，也是習者心理增強策略（林明雄、

林秀慧譯，2000）。 

射擊焦慮成因之產生，是在學習上出現了種種不順利情形（如：課業壓力  活

動太頻繁、沒興趣、情緒不好、上課前被師長責備、感情觸礁、身體不舒適、沒

精神、精神無法集中、就是不想上課、運動傷害、學習乏味、缺乏學習動機..等），

此等焦慮成因，與射擊學習障礙、大災難理論等均有一定的關係存在。因此，從

認知及生理反應的觀點分析，焦慮對於個人的行為具有正面及負面的雙重效果，

而焦慮如何影響認知過程的機轉，心理諮商具有關鍵性影響。 

陸、對焦慮者心理諮商策略運用 

訪談射擊習者對射擊焦慮成因的心理想法： 

「就是害怕槍聲、感覺很差、沒手感、沒自信、、動機缺缺...等。 

    由以上發現訪談焦慮成因後，指導者在進行教學過程，即應洞察教學環境，

協助習者解決焦慮成因，在良好氛圍中進行諮商（洞察焦慮成因與學習障礙等）、

互動（示範操作與提示），協助導正與滿足其學習期望（台灣輔導與諮商學會諮

商專業倫理守則：2.1.5）。 

運動心理學家 Ravizza（1977）藉由諮商、訪談大學運動員 20 名（大學生男
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生 16 名、女生 4 名）方式，了解運動員在成績出現退步或障礙時的心理徵兆，

歸納有：「害怕、怕表現失敗、無法集中精神、很費力感覺、自我控制力差、無

法正確掌握時間與空間步調、感覺統合能力差」等焦慮心理成因。這些心理出現

之負向現象，即是影響成績表現之成因。這與國內學者張宏亮（2001）、廖主民

（民 82）、季力康（民 85）等研究發現許多相同之處。 

對於克服焦慮所形成的學習障礙，在訓練過程中可透過自我強度約定，觀察

心理諮商成效（林明雄、林秀慧譯，2000）。 

因此，藉由心理諮商透視學習者所需增強關鍵，並以訓練日誌方式記錄、觀

察、追蹤檢測等方式，提供心理諮商參考，在協助導正與滿足習者期望是可行的。 

射擊焦慮成因的產生，在實務教學上發現個體出現此一現象，而影響成績表

現，經檢覈、彼此探索並提供適時適切心理諮商處方。經運動心理學家研究發現，

對於其成績表現有顯著提升效果（張宏亮，2001、陳惠華，2000、Materns,R.，

1987、Weinberg,R.S & Genuch,M.，1989）。 

心理諮商就像是一段探險的旅程，指導者洞察習者焦慮成因，彼此即需共同

探索與努力，建構習者信心，並設定目標，逐步實踐。下列即以引言方式提出淺

見，提供互勉： 

一、心理諮商效果 

    在射擊課中發現習者焦慮成因，心理諮商真的有用嗎?如何在這短暫的片刻

中，一同檢視、導正與找尋正確適合在出發的能量？ 

心理諮商是不是一次就有效果?在學習過程中，發現習者掉落學習障礙等困

擾的泥濘當中時，一定都很希望快點振作，提升成績表現。但若是心理問題又視

個案情形不同，無法保證能一次諮商就能帶來學習神效。畢竟每個人所面對的焦

慮困擾不同，相對的必須彼此需直接的面對，與不斷的探索克服焦慮、建立自信

與射擊技能修正，朝著設定目標邁進，踏實的重建學習信心。 

二、心理諮商時間與應注意哪些事項? 

每次以一分鐘為原則。因為，這不是一般社會人士心理問題所討論面向，而

只是在射擊課程中，指導者紀錄或現場洞察即時進行。而進行心理諮商時應注意： 

多元文化主義與社會正義取向的心理諮商模式，著重於探究社會文化脈絡對個人

心理的影響（Vera & Speight, 2003）。 

根據上述發現，筆者也提出下列原則，提供心理諮商在對射擊學習者進行心

理諮商時參考： 

（一）要能夠了解習者所可能遭受的巨大壓力，並且能辨識出焦慮對其自我認同

及成績表現關係的影響。 

（二）能夠了解少數人的偏見（指導者主觀認知，這樣才對..等）與歧視（..怎麼

那麼笨..等），同時也要習者檢視自身的偏見，並能辨識出此偏見內化的程度，及

其對成績表現的影響，並致力於改變此偏見。 
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（三）應了解諮商後的適應期與發展歷程，不是一蹴可幾的，並能協助習者在不

同的階段，能適時因應各種可能的焦慮反應導正。 

（四）協助習者能夠用正向觀點，將出現的焦慮症狀降低或消除，將其重新建構

為常態學習的一部份，並帶領尋找正向資源，以增強其自信心。 

（五）指導者應具有性別敏感的觀點，理解男女性在面對學習障礙時，會出現不

同反應及特殊的議題。同時也應辨識性別角色之論述在席者心理的反應。 

（六）要能了習者多元面向及其複雜性，除了進行情緒心理的諮商之外，亦要考

慮將其生活與學科納入諮商內容，並能提供相關資源的轉介與互動。 

    本校射擊教育對習者所引生之焦慮等心理疑惑，有更深入了解與提供適切心

理諮商之必要。如此，才能有效的建構彼此良好互動模式、學習認知，進而協助

習者建構正確學習觀念與提升成績表現。 

 

 

柒、結論與建議 

一、結論 

本校射擊課程依射擊教育訓練實施計畫，射擊指導者若能在授課過程訓練、

培養、並提供較多的相關心理處置訊息，對學習者在射擊成績表現上，應是有提

昇和加分的實質幫助。 

二、建議 

為了使學生快樂學習，並在學習過程中，對射擊運動心理之認知與提昇學習

效果，建議在師資與射擊課程安排中，加入相關之運動心理學心理諮商課程，以

具體提供各種不同的心理諮商與輔導，協助射擊學習者有正確的心理處置策略，

落實與提昇射擊教學品質、和射擊成績表現。更期待未來有更多射擊指導者投入

此相關之研究，共同為提昇射擊教育努力。 
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