
	各位同學您好：
　　本人正在進行運動員壓力。請你協助填寫問卷，並就每一問題題目，圈選出你的個人最獨到經驗或看法。問卷沒有對或錯，保密且不記名，所以不會影響你或任何人的權益。請放心作答。請圈選出代表您最真實感受的答案。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　                 　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　中國文化大學  　盧俊宏  敬上



【基本資料】
一、	性別   男   女
二、	年齡 _______ 歲
三、	身高 _______ 公分 ; 體重 _______ 公斤
四、運動專長項目是                    ；從事這專項運動訓練與比賽共約         年
五、每天訓練 共           小時；每週訓練  ______  天        
六、近一年來參加比賽最高等級，請打勾：           （國際賽） ；           （全國賽）
           （大專比賽）；             （縣市比賽） ；            （校際比賽）
七、就讀學校：_________；年級 _________ 
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	身為運動員，當事情不太順利，或者您有麻煩時，                         您有多大把握使用下列26方法來克服困難 …………
(圈選出代表您個人最真實感受的答案)
	完全沒把握
	
	
	
	
	普通把握
	
	
	
	
	絕對有把握

	1.   把煩人的問題切割成很小的部份來解決
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	2.   想看看什麼可以改變，什麼不可以改變
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	3.   讓不愉快的想法遠離我
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	4.   讓自己心裡不再想起這些不愉快念頭
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	5.   找朋友幫助您解決問題
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	6.   找朋友或家人尋求安慰
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	7.   在腦中構思一個計畫，然後依計畫來應付
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	8.   當事情變得大條時，找各種可能的解決方法
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	9.   盡量讓自己不要被不愉快想法激怒
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	10.  結交新朋友
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	11.  每一次考慮到問題的一部份，一步一步來
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	12.  找出最困難部份的解決方案
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	13.  想辦法遠離悲傷情緒
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	14.  避免在困難時，更陷入低潮
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	15.  當您失意時，做一些對你有正面的事情
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	16.  尋找社區機構或資源支持
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	17.  在壓力下避免衝動地解決問題
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	18.  如果第一個方案不佳，再找其他解決方法
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	19.  對自己正面的談話
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	20.  在負面情境時，尋找一些正面的事物
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	21.  不讓自己得情緒孤單
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	22.  堅持原則對抗您想要的
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	23.  在激烈爭辯中，站在對方立場著想
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	24.  尋找新的嗜好或休閒活動
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	25.  想像一個愉快的活動或地點
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	26.  祈禱或冥想靜坐
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10



運動組織壓力指標 (OSI-SP)
	在過去的一個月裡，在競賽情境，我體驗到下列組織壓力，並且造成影響…  (圈選出代表您個人最真實感受的答案)                                                                
	完全沒有
	大部分沒有
	很少有
	有時如此
	大部分如此
	總是如此

	1. 
	…我在隊上的責任
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	2. 
	…我和教練的關係
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	3. 
	…我從事運動項目的規則/規定
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	4. 
	…我教練的個性
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	5. 
	…訓練/比賽的住宿環境
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	6. 
	…訓練/比賽的場地
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	7. 
	…管理和控制這項運動的組織
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	8. 
	…我所屬團隊的整體氣氛
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	9. 
	…我們隊上的選拔過程
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	10. 
	…我隊友的態度
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	11. 
	…看我表現的觀衆
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	12. 
	…我吃的東西
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	13. 
	…隊上共同的想法
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	14. 
	…媒體對我的報導
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	15. 
	…取得代表參賽的選拔制度
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	16. 
	…我的訓練課表
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	17. 
	…我所參與比賽的組織
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	18. 
	…受傷
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	19. 
	…這項運動的補助經費
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	20. 
	…我的運動生涯發展
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	21. 
	…我的運動中所使用的科技器材
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	22. 
	…訓練或比賽的旅程
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	23. 
	……我的（體能/技術/比賽）目標
	1
	2
	3
	4
	5
	6



CSALSS 量表
	在過去的一個月裡，我體驗到下列生活壓力，   並且造成影響…                            

	完全沒有
	大部分沒有
	很少有
	有時如此
	大部分如此
	總是如此

	1.
	運動傷害無法痊癒
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	2.
	競賽表現不穩定
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	3.
	與教練關係不佳
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	4.
	不適應現在的訓練計畫
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	5.
	不會處理人際關係
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	6.
	沒有機會認識戀愛對象
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	7.
	家人對我的期望太高
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	8.
	沒有動機念書
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	9.
	經常運動傷害
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	10.
	表現不佳影響團隊成績
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	11.
	教練偏袒隊上某些人
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	12.
	訓練方式對我沒有幫助
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	13.
	沒有朋友
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	14.
	遇見喜歡的對象不敢表示
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	15.
	家中遭遇困境
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	16.
	不知道如何準備考試
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	17.
	運動傷害復原速度慢
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	18.
	運動表現不佳遭到淘汰
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	19.
	教練對我有偏見
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	20.
	訓練負荷太重
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	21.
	別人不喜歡與我交朋友
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	22.
	不知道該如何與伴侶相處
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	23.
	不知道如何與家人溝通
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	24.
	不知道怎麼有效率的學習課業
	1
	2
	3
	4
	5
	6





PSS 量表
	在過去的一個月裡，你是否體驗到下列事件，         並且感到心煩…                                  
	從來沒有
	大部分沒有
	有時如此
	大部分如此
	總是如此

	1. 
	因為某事不如預期而感到沮喪？
	0
	1
	2
	3
	4

	2. 
	覺得無法控制人生中某些重要的事？
	0
	1
	2
	3
	4

	3. 
	覺得緊張/有壓力？
	0
	1
	2
	3
	4

	4. 
	能夠有效解決煩人的生活問題？
	0
	1
	2
	3
	4

	5. 
	覺得可以有效處理生活中重要的問題？
	0
	1
	2
	3
	4

	6. 
	對於自己處理個人問題感到有信心？
	0
	1
	2
	3
	4

	7. 
	覺得事情會照著你想要的方式走？
	0
	1
	2
	3
	4

	8. 
	發現沒有辦法處理你必須要做的事？
	0
	1
	2
	3
	4

	9. 
	覺得自己有能力控制生活中困擾的事情？
	0
	1
	2
	3
	4

	10. 
	覺得自己是最優秀的？
	0
	1
	2
	3
	4

	11. 
	因為某事不受你控制而感到生氣？
	0
	1
	2
	3
	4

	12. 
	常思考某些事情是你必需要完成的？
	0
	1
	2
	3
	4

	13. 
	覺得自己有能力控制自己的時間？
	0
	1
	2
	3
	4

	14. 
	覺得有許多困難無法去克服？
	0
	1
	2
	3
	4











ABQ量表
	對於您現在從事的這項運動，                           您是否覺得……

	從來沒有
	大部分沒有
	很少有
	有時如此
	大部分如此
	總是如此

	1.
	這項運動中，我完成了許多有價值的事
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	2.
	由於訓練之故，我覺得很累，以致我沒有多餘精力從事
其他事物
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	3.
	我耗費在這項運動上的努力，不如把它用在其它事物上
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	4.
	因為從事這項運動之故，我覺得非常累
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	5.
	我覺得在這項運動中並沒有多大成就
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	6.
	我覺得我不像過去那麼在乎這項運動的成績表現
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	7.
	在這項運動中，我覺得我並沒有把我的潛能完全發揮
出來
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	8.
	我覺得我被這項運動榨乾了
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	9.
	我覺得不像過去那麼喜歡這項運動
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	10.
	由於這項運動之故，我覺得身體很疲倦
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	11.
	我覺得我不像過去那般在乎在這項運動上的成功
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	12.
	由於這項運動精神和身體上的要求，我覺得我已經耗  
盡了
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	13.
	似乎不管我如何做，我覺得我無法到達我應有的表現
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	14.
	在這項運動中，我覺得我相當成功
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	15.
	我覺得這項運動沒有什麼了不起
	1
	2
	3
	4
	5
	6
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