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入局慢

樽頸位

賽前緊張/

壓力

運動員
常見問題

練習比
比賽好

缺乏信心

倦態 / 

缺乏動力

比賽成績不
穩定

職業轉型



運動心理學
（Sport & Performance 

Psychology)

◉給有問題的運動員

◉給精英運動員

◉心理「醫生」

◉ 某些競技項目更需要運動心理學

✗

✗

✗

✗

誤解：



教練 / 家長
常見問題

發展心理學：
何時開始比
賽/ 專業化？

建立有效的
溝通模式
(運動員、
家長、教練）

運動員水
平參差

隊長？團
隊角色？

提升團隊
凝聚力？

落後/領
先時的問

題





體適能心理學
（Exercise Psychology）

◉運動的決策過程

◉為何做運動不能持之以恆？

◉什麼運動適合自己？



全港首本運動心理學書籍：
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