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运动员认知观念的界定、理论建构及测评方法
Def inition , Theoretical Construction and
Evaluation of Athletes’Cognitive Belief s

石 　岩 ,岳宝华
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摘 　要 :采用文献资料调研和理论分析等方法探讨运动员认知观念问题。从理论上界定了
“运动员认知观念”,并总结出其基本特征 ;根据 Ellis 提出的 ABC 理论 ,对运动员认知观念进
行了理论建构 ;在比较和分析临床精神障碍患者和运动员认知观念特征的基础上 ,指出了运
动员不合理认知观念的 8 个特征 ;对国内、外认知测评方法的应用现状进行综述 ,阐述了运
动员认知观念量表编制的重要性。
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Abstract : Through using the method of literature and theoretical analysis , this paper makes dis2
cussion on athletes’cognitive belief s . It defines athletes’cognitive belief s by means of logical

method and concludes the characteristics of cognitive belief s . According to the theory of ABC ,

it const ruct s athlete’s cognitive belief s theory. Based on comparing and analyzing the cognitive

belief s const ruction on clinical psychotic disorders and athlete , it generalizes eight characteris2
tics of athlete’s cognitive belief s . By summarizing the evaluation method of emotion and cogni2
tion at home and abroad ,it illust rates the importance of arranging the scale .
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1 　认知观念的理论背景

1 . 1 　情绪认知理论

强调认知的情绪理论从认知角度对情绪现象进行了

探讨 ,早期理论将情绪视为生理和认知之间相互作用的结

果 ,后来的理论则越来越强调评价的作用 ,尽管两个时期

理论的出发点和对认知的取向各不相同 ,但都强调了认知

的重要性。

这些理论凸显了两层含义[1 ] : 1) 解释情绪时赋予认知

极其重要的角色。从认知/ 生理学的角度看待情绪 ,人们

是否能产生某种情绪体验以及是什么性质的 ,主要由认知

因素决定 ( Arnold , 1956 ; Schachter , 1964 , 1970 ; Mandler ,

1976) [2 ,3 ] 。大多数的情绪认知理论并没有直接将情绪视

为自变量或因变量 ,论述除了情绪的发生可能依赖认知过

程之外 ,并没有其他原因引发情绪[4 ] 。2) 把对情绪的认知

看作是一种评价。Lazarus (1966 ,1968 ,1972) 认为 ,将要发

生的事件对个体而言意味着伤害或获利时 ,个体的评价就

会对多种情绪进行区分[5 ] 。相关理论进一步解释情绪反

应来源于评价差异 ,评价差异可能是由于评价风格的个体

差异以及其他的个体差异如自我概念 ( self2concept ) 等所导

致 ( Ellsworth ,1991) [6 ] 。

情绪认知理论的覆盖面非常广泛 ,但这些理论的基础

是认知活动和评价过程 ,强调认知取向对情绪有重要影

响 ,同时 ,提出两者存在彼此依赖的交互作用 ( Davidson ,

1998 ;Bradley ,1997 ; Quartz ,1997) [7 ] 。

1 . 2 　认知疗法理论

认知治疗法起源于 Beck (1963) 的研究 (形成其理论的

重要框架) ,Beck 侧重于从当事人的梦境中寻找其认知误

区 ,针对性地对抑郁进行了成功治疗[8 ] 。随后的临床研究

表明 ,认知治疗可广泛地运用于各种心理异常的治疗 ,如

焦虑 (Beck ,1991) 等。

目前 ,认知治疗已成功地运用于恐惧症、饮食异常、愤

怒、恐慌、滥用药物 (Beck 和 Liese ,1993) 、慢性疼痛 (Beck ,

1987) 等症状的治疗以及危机处理的过程 (Dattilio 和 Free2

man ,1994) 。认知疗法一般采用多重模式 ( multimodal ) 或

整合取向 ( conformity tropism) 的方法 ,主要包括放松训练

( relaxation training) 、自我管理训练 ( self2management train2

ing) 、焦虑管理训练 (anxiety management training) 等。20 世

纪 70 年代 ,认知治疗不断完善 ,发展成为以认知和行为技

术来改变患者不良认知的心理治疗方法体系。这些认知

治疗方法从不同的理论角度说明了认知的含义 (表 1) 。
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表 1 　认知疗法的主要理论及提出者一览表

认知疗法理论基础 认知治疗方法名称 提出者 时间 (年)

ABC 理论
(ABC Theory)

理情疗法
( Rational Emotive Therapy)

艾里斯
( Ellis A) 1962

控制理论
(Cont rol Theory)

现实疗法
( Reality Therapy)

格拉斯
( Glasser) 1965

机能2认知分析理论
( Functional Cognitive Analysis Theory)

认知行为矫正法
(Cognitive Behavior Modification)

梅钦鲍姆
(Meichenbaum)

1971
1973

理性治疗法
( Rational Therapy)

系统理性重建法
(Systematic Rational Rest ructuring)

戈得夫雷特
( Goldf ried) 1974

情绪障碍认知理论
( Emotive Distortions Cognitive Theory)

认知行为疗法
(Cognitive Behavioral Therapy)

贝克
(Beck A T) 1976

哲学、人格理论及治疗改变的理论
( Philosophy、Personality Theory and Therapy Change Theory)

理情行为治疗
( Rational Emotive Behavior Therapy)

艾里斯
( Ellis A) 1993

　　在认知疗法理论与方法中 (表 1) ,心理治疗家们对

“认知”的理解极为宽泛。他们认为 ,诸如图式 ( schema) 、

自动思维 ( automatism thinking ; Beck , 1963 , 1977 ) [9 ] 、信念

( belief ; Ellis , 1962 ) [10 ] 、自我陈述 ( self2state ) 、自我效能

( self2efficacy ; Meichenbaum , 1973) [11 ] 、概念 ( conception) 、意

识流 ( stream of consciousness ) 、错 觉 ( illusion ; Weinberg ,

1974) [12 ] 等与“认知”是一回事 ,并在同一种含义上使用它

们 ,试图寻找到改变认知的各种方式。

在众多相关情绪困扰理论中 , Ellis ( 1957 , 1958 ) 的

ABC 理论是最早提出 ,也是最具影响力的。该理论说明 ,

当人们遭遇事件 A (activating events) 而造成不安的结果 C

(consequence) ,如非常焦虑及抑郁时 ,大部分是由他们的信

念系统 B ( belief systems) 与事件相互作用所导致的。该理

论运用弹性且非教条式的科学假设法 ,通过实务经验检验

这些假设及价值规范 ,并得出相应的结果[13 ] 。

1 . 3 　观念系统理论

Rogers (1961 ,1984 ,1985) 提出的观念系统理论 (Belief

Systems Theory) 试图解释观念系统的稳定性及其在情绪失

调状况下变化的可能性等一般性问题[14 ] 。观念系统包括

自我、价值结构以及与价值相联系的自我态度及观念 ,共

同形成了一个能广泛介入精神活动的认知图式的心理结

构实体。

Rogers (1984) 认为 ,观念系统服务于个体的认知过程 ,

在这个过程中 ,外部压力 (external pressure) 和非理性内驱

力 (irrational internal power) 频繁地相互影响 ,从外界接收

到的信息将会按照个体对情境的要求加以判断、评估或转

化为行为[15 ] 。

观念系统理论的优点在于其建构的是关于认知与人

格结构的广义理论 ,这种理论凸现个体的自我价值体系。

认知治疗的理论则倾向于个体生活问题 ,特别是日常情绪

问题的处理 ,并提供了十分明确、被大量研究所证实的各

种治疗原则[16 ] 。

2 　运动员认知观念的界定及理论建构

2 . 1 　认知观念的界定

以往国内、外的情绪认知和认知治疗的多种理论频繁

地使用认知一词 ,虽没有公认的统一定义 ,但在某些方面

达成了共识 ,具体表现在 3 个方面 : 1) 认知描述了一个主

观意识范畴 ,在一定程度上等同于图式、控制信念 ( contorl

belief ,Beck ,1963) 或想法 ( thought ; Ellis , 1962) ; 2) 认知着

重于指向自我分析 ( self2analysis) 的思想[17 ] ( Adler 和 Hor2

ney ,1973 ; Sullivan ,1972 ; Frankl ,1972) ,通过改变认知进行

人格和情绪障碍治疗的研究表明 ,寻求治疗的人要放弃多

年形成的“自己是谁”、“自己如何自我界定”的理念 (Beck

和 Emery ,1985) [18 ] ;3) 认知是一个对自身及环境评价的过

程 ,与情绪和行为具有相互影响的作用[19 ] ,这个过程不连

续 ,且不易被察觉 ( Ingram 和 Hollon ,1986) ,涉及认知对决

策作用的研究表明 ,认知可以导致持续性的判断偏移

( Zwemer ,1984) [20 ] 。近些年的研究关注认知的弱点 ,并总

结其特征在于极端、僵化和强制的信念 (Beck ,1990 ; Free2

man ,1990) ,而且 ,这些信念源于个体的先天癖好和他人、

具体伤害等令人不快的事件相互作用的影响[21 ] 。

以上认知特征的分析 ,体现了深远的哲学观的改变 ,

侧重于更广阔的社会背景以及生活环境对人们心理的影

响 ,认知的研究领域由信息处理等知觉层面向情绪和思维

等高级心理活动转变、从强调计算机的信息加工到注重观

念价值的转变 ,为着重体现“认知”一词在研究领域应用的

转变 ,提出“认知观念”( cognitive beliefs) 一词 ,并根据 Ellis

的 ABC 理论[22 ] 对其进行界定 :认知观念是指个体面对自

身和外界刺激产生的想法 ( thought) 和信念 ( belief ) ,并对情

绪和行为的产生起关键作用 ,且认知观念 ———情绪 ———行

为三者相互影响、相互作用。这反映了此概念的界定不仅

是一个静态的心理建构 ,而且 ,是一个动态的过程。

2 . 2 　运动员认知观念的定义

把认知观念的定义延伸到运动员角色上来 ,就需要对

定义进行修改以适合所研究的特殊领域 ,关键是把运动员

所处的环境与其他人群加以区分。Martens ( 1987) 曾提出

运动员的表现可以用一个异常 ———正常 ———超常的连续

体来表示 (图 1) ,因此 ,也可以相应地将运动心理学分为

临床运动心理学和运动训练心理学两个领域[23 ] 。

图 1 　运动心理学的两个领域

资料来源 :姚家新. 竞赛心理咨询与
心理训练[ M] . 北京 :人民体育出版社 ,1995 年。
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　　在异常 ———正常的过程中 ,运动员有突出的心理问

题 ,如神经机能疾病等 ,临床心理学家要帮助运动员达到

正常水平 ;在正常 ———超常的过程中 ,运动员处于一种需

要特别的心理技能才能做出最佳表现的环境 ,运动心理学

家要帮助“正常的”运动员获得心理技能以改善他们的竞

技表现 ,在心理上达到超常水平。运动员认知观念的界定

对于诊断运动员心理状态、摆脱消极因素的影响有重要意

义 ,它的适用范围属于运动训练心理学领域 ,是运动心理

训练体系不可缺少的内容。

很多运动训练心理学的理论和方法都强调认知观念

的决定作用[24 ] ,如成就动机指个体争取成功或者避免失败

的归因倾向 (Jaspars ,1983) [25 ] ;注意目标的整合 ( Grasha ,

1981) ;自我效能经常产生这样的假设“我的工作或表现与

我相匹配”等 ( Robin ,1993) ;运动损伤的心理干预 ( Stuth ,

1997) ;特别是在应激控制技能的训练中 ,当运动员处于紧

张应激的状态时 , 首先体验到的是消极思维 ( negative

thinking) ,其次为唤醒 (arousal) 变化的形式 ( Mc Kay 和 Da2

vis ,1981) [26 ] ,单纯的身体技术鲜有显著效果 ,觉察到消极

思维并且能运用思维阻断、合理思维等认知技术更能有效

地控制应激焦虑。

以上从不同方面阐述了认知观念对运动员心理调节

的重要性 ,在认知观念界定的基础上 ,按照形式逻辑“属加

种差”的定义公式 ,首先找到其邻近的“属概念”,即“运动

员认知观念”的属范围是指竞技运动过程 ,而与学校体育、

休闲健身运动、大众体育以及临床运动心理学的认知范畴

均没关系 ;其次 ,利用“种差”揭示被定义概念的特性或本

质 ,即“看法和想法”(《辞海》,1980) [27 ] ,给出“运动员认知

观念”(athletes’cognitive beliefs) 的操作定义。

把运动员认知观念界定为 ,“在竞技运动过程中 ,运动

员面对自身个体差异、教练员训练指导方式以及外界环境

的不同刺激等诱发事件 ,导致情绪和行为变化的看法或想

法”。

2 . 3 　运动员认知观念的特征

概括运动员认知观念自身的特殊性 ,主要包括 : 1) 个

体差异 ( Kelly ,1955) [28 ] ;2) 先验性 ( Husserl ,1960 ; Scanlan ,

1999 ; Segerstrom ,2004) [29 ] ;3) 指向性 ( Ellis ,1967 ; Abraham

和 Neundorfer , 1992) [30 ] ; 4 ) 层次性 ( Greenberger , 1995 ) [31 ]

这 4 个方面 (图 2) 。

图 2 描述的 4 个方面总结了运动员在竞技运动中所

体现的认知观念的特点 ,具体表现在 :

图 2 　运动员认知观念特征

　　11 在个体差异方面 ,如王进 (2005) 在“choking”起因

研究中表明 ,负面认知是通过个体自我意识 ( self2con2

sciousness) 处理环境信息的过程来反映 ,自我意识强的人

通常会增加对正在执行任务时的注意 (如“我的技术是否

正确 ?”) 或对外部的注意 (如“如果我的操作出现了错误 ,

别人怎么看我 ?”) 。与此相反 ,自我意识弱的个体反映压

力的变化受自我担心的支配相对较少[32 ] 。

21 比赛的多次经验和心理体验 ,赛事层次、社会期望、

外部压力的一贯影响都会产生认知观念的先验性 ,即“先

入为主”的印象。运动员通过检验认知观念的实践效果 ,

利用“习惯化”的反应来判断和解决问题 ,但他们并不认为

这是养成消极想法的习惯 (David ,2003) [33 ] 。

31 运动员在竞技运动中出现不同的认知观念 ,按照合

理程度可以划分为合理观念 ( rational beliefs) 与不合理观念

(irrational beliefs) 。前者是指有客观资料支持 ,符合逻辑

的 ,能帮助人减少情绪上的困扰的观念 ;后者是指没有客

观资料支持 ,不切实际 ,夸大负面的后果 ,且大部分有碍运

动员达成目标的观念 ,表现出要求、必须和应该等特征

( Ellis ,1956) 。运动员头脑中的这些观念可以诱发相应的

情绪和行为反应。

41 不合理认知是一种特定和单独的思维活动 ,常在一

瞬间出现 ,尽管它不是合理的 ,但总是难以摆脱 ,这是由于

在竞技运动中 ,因为创伤或体验失败而产生信念的顽固

性 ,强化了不合理或消极观念。研究表明 ,运动员的认知

观念分为 3 个层次 :“核心信念 ( core belief ) ———假设 ( hy2

pothesis) ———不合理认知 ( irrational belief ) ”,核心信念是认

知的最深层面 ,带有绝对意味的陈述 ;假设是在比赛过程中

行动和期望的指导原则 ;不合理认知是运动员表达内心体验

的言语信息 ( Padesky ,1995) ,运动员只有通过明辨、评估假

设和核心信念 ,才能减少消极或不合理的认知观念。

2 . 4 　运动员认知观念的理论建构

根据 Ellis 提出的 ABC 理论 ,初步对运动员认知观念

进行理论建构 (图 3) ,即在比赛过程中 ,使运动员产生情

绪变化的直接原因 ,不是运动员面对的影响竞赛成绩因素

本身 ,而是对这些因素所持的认知观念。在这个理论建构

中 ,诱发事件 A ( activating events) 和个体遇到诱发事件产

生相应的信念 B ( beliefs) 以及结果 C (consequences) 都有特

定的含义。

在运动员认知观念的理论建构中 ,诱发事件 A (activa2

ting events) 是将影响运动员竞赛成绩的因素划分为 3 个子

系统 ,即运动员子系统、教练员子系统和比赛条件子系

统[34 ] ,这 3 个子系统的具体内容是 : 1) 运动员子系统包括

比赛结果、技术和战术、动机及目标取向、心理适应能力、

身体素质、伤病、体能、比赛经验及训练年限 ; 2) 教练员子

系统包括教练员的技战术安排、教练员的关心程度、教练

员对成绩的要求 ;3) 比赛条件子系统包括对手实力、社会

支持、队友评价、裁判员判罚、比赛现场的条件等 14 个方

面的因素。信念 B ( beliefs) 是运动员认知观念 ,是运动员在

比赛过程中与各种社会因素和场地、天气等客观因素交互作

用的过程中产生和发展的想法等 ;结果 C (consequences) 指由

运动员产生的合理或不合理认知观念所导致的情绪反应。
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图 3 　运动员认知观念的理论建构

　　根据这个理论建构 ,把运动员认知观念的形成过程看

成是一个互动的过程。面对诱发事件 ,运动员的认知观念

会导致情绪反应 ,促进或阻碍竞技水平的发挥 ;反之 ,情绪

的变化也会影响运动员对客观影响因素的评价和想法 (如

焦虑情绪会导致运动员面对曾战胜过自己的对手产生无

法克服的消极想法) 。

2 . 5 　不合理认知观念的特征

Ellis (1962) 特别强调人们的不合理信念影响深远 ,容

易造成几种重要的情绪及行为的丧失功能现象 ,如内因性

忧郁症 ( endogenous depression) 和强迫症 (obsessive compul2

sive disorder) 等 ,并最早提出了不合理信念的 11 个特征。

20 世纪 70 年代以后 ,他进一步把这些主要不合理信念的

产生来源并归为 3 个方面 ,即人们对于自己、他人、周围环

境及事物的绝对化要求和信念。许多学者将 Ellis 的不合

理信念简化归类 ,如 Katz ( 1974) 、Young ( 1974) 将非理性

想法分为 2 类 ,即夸大、糟糕化和以偏概全、应该 ; Digi2

useppe (1975) 和 Harris (1976) 则分成 3 类 ,其分类名称虽

与上述分类各不相同 ,但内涵大致相同 ;而 Wessler (1980)

对不合理信念加以归纳和简化[35 ] ,提出“绝对化要求”

(demandingness) 、“过分概括化”(overgenalization) 和“糟糕

至极”(awflizing) 的分类最为流行。

Beck 对不合理观念有不同的看法。他认为 ,观念之所

以有问题 ,是因为它们干扰了正常的认知过程 ,而不是因

为它们本身是非理性的 (Beck 和 Weishar ,1995) ,并且把这

些导致错误的观念分为 6 个特征 (Beck , et al ,1979 ;Dattilio

和 Freeman ,1992) :随意推论 (arbitrary inference) 、选择性断

章取义 ( selective abstraction) 、过分化概括 ( overgeneraliza2

tion) 、扩大与贬低 ( magnification and minimization) 、个人化

(personalization) 、贴标签 ( labeling) 、极端化思考 ( polarized

thinking) 。

在临床认知治疗的领域中 ,不同的研究者相继提出了

不合理信念的若干特征[36 ] ,其中 ,有代表性的有 Burns

(1989) 识别歪曲的自动想法 ,体现在 17 个方面 ,如读心术

( mind reading) 、预测未来 ( fortune telling) 、过度化概括

(overgeneralizing) 等 ; 在有关人格障碍的研究中 , Young

(1990) 确定了其人格图式的维度有 9 个标准 ,表现在精神

病性 (psychopathy) 、自恋性 ( narcissism) 以及妄想性 (para2

noia) 等方面 ;Beck 家族的 Beck J S (2000) 提出了情感障碍

患者在思维过程中会犯的 12 种经常性错误 ,被描述为灾

难化 ( catastrophizing) 、读心术 ( mind reading ) 、精神过滤

( mental filter) 等。

对以上两个领域中不合理认知的特征进行总结和比

较 ,按照特征描述的不同 ,将不合理认知观念大致分为 3

类 :1) 对不合理信念特征的共性 ,研究者们给出相同的提

法 ,如贴标签 (labeling) ;2) 在表述方面虽各有千秋 ,但在对

本质的理解上取得了共识 ,全或无的绝对化思维被描述成

两极化思维 ( dichotomous thinking) 和非此即彼思维 ( all2or2

nothing thinking) ;3) 在研究不断推进过程中 ,研究者提出

独有的特征表现 ,如社会不赞许性 ( society disapprobation)

等 ,而且 ,普通精神障碍患者和运动员的不合理认知观念

表述存在很大的相似性 ,并且 ,特征显示具有趋同性。

在运动心理学的研究中 ,Schienberg (1998) 研究总结了

运动员不合理认知观念的 8 个特征[37 ] (表 2 ) , Tracey

(2005) 应用个体最佳功能区理论 ( Individual Zones of Opti2

mal Functioning) 在运动员“最好体验”和“最差时刻”的测量

中 ,进一步验证了不合理认知观念的特征[38 ] 。

表 2 　运动员不合理认知观念的特征表现一览表

不合理认知观念 　特征表现
1 十全十美

(perfectionism) 过分要求完美 ,把失败归于极端消极的结果 ,害怕失败的并发症。

2 灾难化
(catast rophizing)

相信已经发生的或者即将发生的事情十分糟糕和难以忍受 ,以至于自己不能够
承受它 (如“如果我失败了 ,那将太可怕了”) 。

3 成就决定自我价值
( self2wort h depends upon achievement)

直接把自我价值等同于竞技成绩 ,在比赛中产生压力 ,进而产生低水平和不稳
定的自我价值观 (如“我不想打败他 ,因为这只是个地方性的比赛”) 。

4 个人化
(personalization)

在每次失败和发生错误的时候 ,过高估计自己的能力成为思维的趋势 (如“如果
再给我一次机会 ,我一定能赢得这场比赛”) 。

5 公平扭曲
(fallacy of fairness)

公平的概念经常被理解为“在整个运动队里 ,自己想成为的与其他人认为的最
好的标准是一致的”,导致人际关系的混乱。

6 责备
(blaming)

把失败完全归结于外界原因 ,拒绝承担改变自己的责任 (如“我的表现很好 ,只
是球拍坏了”) 。

7 两极化思维
(polarized t hinking)

以一种黑白评价的方式来思考问题 (如轻击三次球入洞 ,就认为“我的打球入洞
太糟糕了”) ,不尽完美就是完全失败。

8 一概而论
(one2t rial generalizations)

通过一件事情来对将来的事情做出预测和判断 ,或使用“总是”、“从不”这些词
语描述 (如“我从来没有和裁判发生过争执”) 。

　　资料来源 : Paul Schienberg. Cognitive style &At hletic Performance Part 1 :Distortions. 2005 ,3 (3) 。

　　表 2 所述 8 个特征 ,仅从不同的研究领域得出了临床

和运动领域的不合理心理特征存在着共同点 ,但不同国度

运动员 ,社会文化背景不同 ,其心理必然各有特点。我国

运动员认知观念不能仅从 Schienberg 总结出的运动员不合

理认知观念的 8 个特征进行测评 ,应该更加注重“求同存

异”,在吸取、消化、验证国外现有研究成果的基础上 ,对不

15

石　岩 ,等 : 运动员认知观念的界定、理论建构及测评方法



同项目的中国运动员心理现象进行分析研究的积累 ,在我

国文化背景下进行本土化的研究假设和证明。

3 　运动员认知观念测评

根据测评工具的结构化水平不同 ,测评方法可以分为

自由式和封闭式两种 ,前者是无结构的 ,如自由谈话等 ;后

者则借助量表来进行客观测量。运动员的自我谈话影响

到他们对自己与他人的评价、对成绩的判断等 ,是个案研

究的有效方法 ,同时 ,心理量表的应用和发展可以对认知

维度和取向、客观刺激及评价标准等共性因素进行有价值

的分析和探讨。因此 ,对运动员认知观念测评可以采用自

我谈话 ( self2talk) 和心理量表 ( scale) 测量相结合的方法。

3 . 1 　自我谈话法及其在运动员认知测评中的应用

自我谈话可以是出声的 (外部谈话) ,也可以是不出声

的 (内部谈话) ,个体在掌握语言后 ,其思维活动与言语活

动密切联系在一起[39 ] 。自我谈话分为积极和消极两种。

积极的自我谈话作用表现在对生理和心理的调节方面 ,如

集中注意、矫正不良习惯、建立和维持自信 ;降低或提高运

动员身体的激活水平、运动损伤康复等。运动心理学家通

常使用反省 ( self2reflection) 、想象 (imagination) 、观察 (obser2

vation) 、日记 ( diary) 等技术来帮助运动员了解自我谈话的

内容 ,并结合 Ellis 的理情行为疗法对个体情绪进行针对性

的辅导和调整。

从 20 世纪 80 年代开始至今 ,国外研究者将自我谈话

应用在许多运动项目中 ,都取得了较好的效果 ,不同类别

的正面自我谈话 (注意性、动机性、情绪性、自我效能) 能有

效地促进竞技表现。Mahoney (1977) 最早研究美国男子体

操队的选拔情况 ,入选国家队的体操运动员有较多的正面

自我谈话 (obverse self2talk) [40 ] ; Pyke (1991) 指出 ,积极的交

流可帮助运动员发现在比赛过程中不易察觉的缺点 ,促使

滑冰选手的竞技表现更加精彩完美[41 ] ;在网球比赛的流畅

状态下 ,积极的对话内容能够使运动员的注意力尽快集中

到技术路线上而不是其他方面 ( Heller , 2005) [42 ] ;在对美

国 20 位参加 1988 年奥运会自由式摔跤比赛的运动员进

行访谈时 ,获奖的运动员采用正面自我谈话 ,表现出较窄

和较易集中的注意力焦点 ,为偶发的负面状况 ,产生较佳

的心理准备 ( Gould ,1993) [43 ] ;越野滑雪 ( Rushall ,1988) 、游

泳 (Bartosz ,2003) 及短跑 ( Mallett ,1997) ,这些项目选手的

自我谈话都不同程度地促进了竞技水平的提高[44 ] 。另外 ,

在跳伞、射击、射箭、篮球、田径等 12 个项目 ( Alison ,1988 ;

Lynch ,1996 ; Conley ,2004 ;Bernard ,2002) 的相关研究中发

现 ,运动员在比赛中陷入困境时 ,自我谈话同样具有增强

心理稳定性的效果。

国内的许多运动心理学家在心理训练中应用自我谈

话与放松训练、表象训练相结合的方法 ,也取得了较好的

效果 (表 3) 。

表 3 　国内在运动心理训练中应用自我谈话方法的典型研究情况一览表

时间 (年) 方　法 主要观点

许小冬 1992 采用个案方法 处在萌芽阶段的情绪障碍较容易消除

王惠民 1992 变换谈话法 治疗比较严重的不合理思维 ,收到较好的效果

1994 现场咨询和常规咨询 积极自我谈话技巧的内在化对行为有促进作用

石　岩 1994 心理镇定性控制训练 对抗消极思维的认知手段效果明显

1994 与放松训练结合 积极的思维适可而止 ,并非越多越好

姚家新 1995 与自我暗示结合 意识到和驱散不合理信念

刘淑慧 ,等 1996 与系统心理咨询结合 临赛时心理调节的效果不明显 ,容易产生认知误区

丁雪琴 ,等 1997 与生理指标测验结合 积极的自语方式有积极效果

刘淑慧 1998 自我指导和自我说明 自我谈话更强调运动员的主体作用

许小冬 ,等 1999 自我对话及言语暗示 与多层次、全方位心理训练系统结合十分重要

刘淑慧 1999 思维控制训练 对个体心理困惑再评价是情绪调节方式的目标

刘淑慧 2001 正确定向和积极内控 是提高自强、自信、自控能力的手段

2003 认知情感反映表 认知与情感平衡和协调是心理内适应的主要因素

唐征宇 2003 与反省、身体放松结合 利用言语、视觉或身体的一种线索来中止消极思维

2005 与积极注意定向结合 利用事实、归因和合理的思维来反对消极的思维

　　有关我国运动员应用自我谈话方法的相关研究大部

分集中在竞技运动过程中 ,以理情行为疗法的 ABC 理论

为基础[45249 ] ,由强调积极思维向强调替代和平衡思维转

化 ,更能反映出情境的新意义 ,使运动员对待和认识问题

更加合理化 ;并与生理指标测验、身体放松等方法相结合 ,

来调节情绪行为反应。

3 . 2 　心理量表在认知观念测评中的应用

认知观念量表主要采用自陈量表 ( self2represent scale)

形式 ,其优越性体现在 :一方面 ,反映出所测量概念的潜在

特征 ;另一方面 ,集中体现所测概念在结构强度和方向上

的差异。这种测量工具已经被愈来愈多的研究者关注。

国外临床心理学者很早采用心理量表进行研究 ,涉及到认

知因素的量表大都用来评估情绪、精神障碍患者的焦虑和

抑郁等心理疾病症状 ,这为编制运动员认知观念量表提供

了依据。我国运动心理学工作者在心理量表的应用和发

展方面也同样进行了不懈的努力[50 ] ,做了许多有益的工作

(张力为 ,2005) 。虽然 ,心理量表种类繁多 ,但针对运动员

认知观念的研究并不多 ,且应用范围较小。

在临床治疗领域 ,许多心理量表被应用于认知干预技

术中 ,以自助表 ( self2help form) 、图式 ( schemas) 等方式出
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现 ,并通过检验假设、质疑和特定的认知技能等方法重建 认知 (Beck 和 Weishar ,1995) [51 ] 。

表 4 　国外临床领域认知研究的部分量表一览表

编制者 时间 (年) 量表名称 作　用

Beck 1967 贝克抑郁量表
(Beck Depression Inventory)

用 21 个“症状2态度类型”来评价躯体症状的认知因素

Ham2
men 1976 认知偏差问卷

(t he Cognitive Bias Questionnaire)
一项与抑郁有关的认知因素的开创性研究量表 ,测定 2 个维度 :
抑郁和认知歪曲

Ellis 1985 理情疗法自助量表
( RET Self2Help Form)

对不合理信念进行驳斥和自我分析

Hollon 1980 自动思维问卷
(t he Automatic Thought s Questionnaire)

用来评价与抑郁有关自动出现的消极思维的频度

Young 1990 个人信念问卷
( Individual Belief Questionnaire)

评价个体抑郁、焦虑和愤怒的易感性所持的核心信念

Beck 1991 人格信念问卷
( Personality Belief Questionnaire)

为 6 种不同类型的人格障碍患者提供信念方面的提示

Dryden 1992 理情行为治疗自助表
( REB T Self2Help Form)

指导、识别和监控来访者的不良思维模式 ,并用更加现实的思维
模式来替代

Robin 1993 理情疗法干预策略表
( RET Interfere St rategy Form)

采用实证的、实用的方法挑战不合理假设 ,起到一个良好的情绪
释放作用

Wells 2000 元认知问卷
(Metacognitions Questionnaire)

用来评估焦虑的不同信念

Leahy 2002 情绪图式量表
(Leahy Emotional Schemas Scale)

针对情绪的定义和情绪处理策略个体差异较大的情况下使用

　　表 4 中的量表在应用过程中强调观念上的突破 ,运用

驳斥非理性信念或类似的认知重建技巧对心理疾病患者

进行治疗 ,以期导致行为的改变 ,但其分属于不同的治疗

系统 ,如建构主义治疗 (constructivism therapy) 、行为主义治

疗 ( behaviorism therapy) 、存在主义治疗 (existentialism thera2

py) 等。

研制运动员认知观念的量表的主要目的 ,是对运动员

现存的不合理认知观念进行量化。操作路径具体来说 : 1)

在运动员认知观念的测评中 ,要努力发展适合中国运动员

认知观念特点的量表 ;2) 量表的设计结合了影响因素交互

作用的特点 ,题目设计向单一情境的方向发展 (如身体损

伤、比赛失利等) ;3) 评定过程充分考虑与比赛情景结合 ,

并遵循聚合原则 ,即多次评定预测多次结果 ,对运动员认

知观念 (优劣、好坏等) 的评判考虑了竞技领域的效率和结

果两种因素 ,应用多种影响变量综合评价 ; 4) 在影响因素

的探讨中 ,要注重纵向、动态地考察交互作用的多个方面 ,

提高研究的生态学效度。

需要指出的是 ,量表的编制要充分考虑各种实际测量

因素的影响及测量自身和过程中引起的误差 ,符合内容敏

感性原则 ,结构等级划分合理、功效性原则以及评价效果

简便性和可分析性原则[58 ] ;并遵循经典测量理论 ( Classical

Test Theory) 对测评分析直观、具体、适用性广的要求 ,概

化理论 ( Generalizability Theory) 对测评宏观分析能力强的

要求 ,项目反应理论 ( Item Response Theory) 在控制测量编

制质量上的原理科学、计量精确的要求[58 ] ,以便充分发挥

测量的效能。

4 　小结

11 运动员认知观念是指“在竞技运动过程中 ,运动员

面对自身的个体差异、教练员训练及指导方式以及外界环

境的不同刺激等诱发事件 ,导致情绪和行为变化的看法或

想法”。它不仅是一个静态的心理建构 ,而且 ,是一个动态

的过程 ,从个体差异、先验性、指向性以及层次性 4 个方面

体现了其特殊性。

21 运动员不合理认知观念具有 8 个特征 ,即十全十

美、灾难化、成就决定自我价值、个人化、公平扭曲、责备、

两极化思维及一概而论 ,但需要进行本土化的进一步假设

和研究 ,并根据项目的不同而有所区别。

31 以 ABC 理论为运动员认知观念理论建构的基础 ,

提出了诱发事件 A 和个体产生的相应信念 B 以及结果 C

的特定含义 ,并进一步构建出能够进行实证检验的可行性

测评模型。

41 对比国内、外自我谈话和心理量表在运动心理训练

中运用的异同 ,相应提出研制运动员认知观念量表的操作

路径及注意的问题。
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强度训练未见 C 明显下降 ,可能是递增负荷训练使得肾上

腺皮质机能生理性适应。由 5 周训练过程中 CD4
+ / CD8

+

比值变化来看 ,中等强度训练能提高机体的免疫机能。从

以上结果推知 ,机体内分泌免疫机能对 5 周递增负荷训练

产生了良好的适应 ,同步伴随机体有氧工作能力提高。
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