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如何透過運動來讓你擁有好情緒？ 

	 陳怜君 	 台北市立東門國民小學教師

我們生活在資訊爆炸、步調飛快的環境

中，面對不斷要處理的訊息與多重困難選擇的

決定時，壓力常不只是一個名詞而是一種親身

體驗，面對壓力的時候，我們容易產生許多負

面情緒而造成行為不當，這時到底該怎麼辦呢?

吃東西嗎?因為身體需要補充葡萄糖，吃可以滿

足這種需求但它會囤積成為脂肪。另一種較被

推崇的做法，就是做運動。

運動為何是在抗壓時較佳的做法呢?首

先，運動是適合祖先基因的做法。人類在狩獵

時代的生活是消耗相當高活動量後才得以獲得

食物，因此基因的演化讓我們在不動時能有節

約基因來儲存熱量；而現今文明生活中，便利

的生活讓我們不需太費力即可安逸生存，這種

生活模式使得脂肪容易被囤積而影響健康。運

動係全身性的身體活動，是消耗熱量的有效方

法，也類似於過去祖先在面對猛獸需動員全身

來戰鬥或逃跑的生理反應機制。再者，運動提

供互動情境有利正面心理。人越不活動，越容

易被團體所孤立，此種情境易啟動壓力荷爾

蒙；反之透過運動能帶來活力，增加自信心和

提高社會互動，維持良好人際關係，提升正面

情緒。另外，以付諸行動（ac t i n g  o u t）的

心理機轉，可解釋為運動這個行動讓我們停止

談論壓力的負面情緒。最後，運動會在生理層

面產生變化，促進與正向情緒有關之多巴胺

（dop am i n e）和血清素（Se r o t o n i n）分

泌，讓我們有正向情緒感受。

其實運動本身也是一種壓力，它與情緒所

造成的壓力不同處在於運動壓力的強度稍高，

運動可增加新陳代謝維持體內平衡。特別值得

注意的是，適度的運動可視為優質壓力，但不

適度的運動則可能造成身體損害（張育愷，

2009）。因此當我們選擇運動來對抗壓力時，

就有以下許多面向值得操弄來確保運動的效

益：

一、預期效應

美國社會學家Metton(1968)提出「自證

預言（self  fu l f i l l ing  p rophecy）」說明

了當我們期待某件事的發生，實際上會促成該

件事的發生。因此在從事運動前，若對運動的

效益帶有正面期望，那麼自然就會促進它的發

生，甚至效果更加倍。

把自證預言應用在真正運動前，會有神奇

的類催眠效果。舉例來說:當我們在第二段簡
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件，因此在我們決定運動處方時便相當關鍵。

在運動類型、運動強度、運動時間、運動頻率

上該如何選擇適合自己又能達到正面情緒的處

方呢?

（一）運動類型

有氧運動和無氧重量訓練皆對壓力反應有

正面影響(Holmes & McGil ley ,  1987)。

在運動類型的選擇上可考量個人特質因素、環

圖1 體育教學提供多元課程，培養運動經驗與

興趣。

圖2 東門國小中年級學生的中正紀念堂路跑活

動，親子、競賽和休閒組共襄盛舉的運動

     體驗。

1

2

明的闡述運動是抗壓的好方法後，若你在心中

已接納這個說法，那麼你在遇到壓力或不愉快

時，自然就會較容易選擇運動做為舒壓選擇，

這樣做能促使你不斷的正面回饋來達到運動的

效果。相同的在學校情境裡，小學生在低年級

總是喜愛跑步，而高年級則喜愛程度較低，主

要原因是跑操場常被拿來當作懲罰的手段，因

此學生自然的把跑操場與負面情緒做連結而排

斥跑步。若學校教師或家長能把運動是一種獎

勵、是一種利已的觀念正確帶入校園，那麼光

想到運動這個概念，就先帶給你一種喜愛、快

樂感，也促使運動後的正面效益發生的可能

性。

在運動中，自證預言能有效幫助你完成運

動的挑戰，如:預期自己能完成今天的運動負

荷。由於相信自己能做到，便能朝著這個目標

一步步完成。在田徑運動員中有名的例子是：

Rog e r  B a n n i s e r突破了四分鐘內跑完一英

哩的記錄，因為他相信他能達成，而在1954

年之前大部分的人不相信人類能做到，因此自

我設限阻礙了他們突破四分鐘的可能性。繼

Roger  Bann ise r之後隔年就有超過一打的人

也跑進四分鐘內的佳績。

二、目標設定

我們總是常在生日許下願望或是在一年之

初訂定新年新希望，但這些目標是否真的達成

端視你目標設定的技巧，如果訂定了適合自己

具挑戰性又可達成的目標，將會增強自信心、

控制感、愉悅感等正確心態，如此的正面回饋

將形成良性循環，由近期目標的達成進而促成

長期目標的達成。目標設定是一種增進與維持

動機的技術，在競技運動領域中能有效的提升

表現(Ward & Carnes ,  2002 ;  B robs t  & 

Ward, 2002)，因為它間接的經由影響重要心

理因素而影響行為，或更直接的導引注意力集

中在重要元素、帶動努力、延長堅持、加速新

學習策略的發展來有效影響行為（季力康等，

2009）。目標設定需正確的使用方能達到效

果，我們可遵循Smi t h ( 1994 )的SMARTS

原則來訂定有效的目標：( 1 )特定的( S p e -

c i f i c )―準確的指要完成什麼。(2 )可測量的

(Measu r ab l e )―可以量化來測量你的目標。

(3)行動取向的(Act ion -o r i en ted )―要具體

指出必需完成哪些行動。( 4 )時效的( T i m e -

l y )―目標可在合理時間內完成。(5)自我決定

的（Self-determined）―由參與者自己設定

目標。例如：一個從不運動的通車上班族想開

始運動，他/她經過評估自我能力和時間後（自

我決定），可以訂定在未來的二週，每週二~三

天（時效且有彈性）的上、下班搭公車時（可

測量），要提前一站下車，以快走的方式（特

定的）步行到目的地（行動取向）。

三、運動處方的決策

除了目標設定外，計畫也是成功的必備條
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希望增進體適能，一般建議至少每週3~5次運

動量。

說永遠比做容易，在您讀到這裡時，腦袋

應該有「我可以如何規劃適合自己的運動」的

想法了，請把想法化為做法，就在您願意站起

換上運動服的那一刻，您就成功一半了，請用

行動趕走腦袋裡的每一個讓你不運動的理由，

加入運動的行列吧! 
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境、運動特性、運動同好、附加價值及個人感

受，舉例來說：喜好人際互動的人可選擇開放

性運動，如：桌球、羽球、排球等；選擇家裡

或工作附近方便的運動場，省時意願高心情

佳；運動本身的特性適合自己個性則較有強的

動機參與；親友的共同參與會拉近彼此感情增

強正面情緒；開放性/複雜性運動的認知促進附

加價值高；個人感受尤其在提升樂趣方面特別

重要，坊間不斷改良的運動用品、運動規則，

如：舒適有型的運動服、樂樂排/足/棒球等，

都是能讓運動參與者感到快樂的彈性策略。

（二）運動強度

中強度運動，在運動後的HPA ax i s系統

反應會低於運動前的HPA ax i s系統反應，是

能降低負面情緒(Buckwo r t h  &  D i s hman , 

2 0 0 2 )和增進正面情緒( M o s e ,  S t e p t o e , 

Mathews and Edeards ,  1989)，而高強度

則否。因此建議採用中強度的運動做為選擇。

（三）運動時間

運動的分配應包含：熱身、主要活動和

緩和運動，因為充份的熱身能避免受傷又能讓

身體達到較佳狀態，約進行5~10分鐘；主要

活動視個人目的及體能有不同的時間長度，約

20~30分鐘；緩和運動可紓緩運動期間的肌肉

不適感、緩和血液循環、幫助身體回復運動前

狀態，約進行5~10分鐘。

(四)運動頻率

研究顯示即使是一次性的急性運動也對

壓力反應有正面效果，慢性運動能減低焦慮、

對心理福址有正面效應。有研究指出體適能較

佳者比體適能較差者呈現較佳的調適壓力能力

(Holmes & Cappo, 1987)，因此若進一步

圖3 運動不分年齡，從小開始快樂運動。

圖4 選用改良的樂樂足球在草地上運動，親近自然心情愉悅。
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境、運動特性、運動同好、附加價值及個人感

受，舉例來說：喜好人際互動的人可選擇開放

性運動，如：桌球、羽球、排球等；選擇家裡

或工作附近方便的運動場，省時意願高心情

佳；運動本身的特性適合自己個性則較有強的

動機參與；親友的共同參與會拉近彼此感情增

強正面情緒；開放性/複雜性運動的認知促進附

加價值高；個人感受尤其在提升樂趣方面特別

重要，坊間不斷改良的運動用品、運動規則，

如：舒適有型的運動服、樂樂排/足/棒球等，

都是能讓運動參與者感到快樂的彈性策略。

（二）運動強度

中強度運動，在運動後的HPA ax i s系統

反應會低於運動前的HPA ax i s系統反應，是

能降低負面情緒(Buckwo r t h  &  D i s hman , 

2 0 0 2 )和增進正面情緒( M o s e ,  S t e p t o e , 

Mathews and Edeards ,  1989)，而高強度

則否。因此建議採用中強度的運動做為選擇。

（三）運動時間

運動的分配應包含：熱身、主要活動和

緩和運動，因為充份的熱身能避免受傷又能讓

身體達到較佳狀態，約進行5~10分鐘；主要

活動視個人目的及體能有不同的時間長度，約

20~30分鐘；緩和運動可紓緩運動期間的肌肉

不適感、緩和血液循環、幫助身體回復運動前

狀態，約進行5~10分鐘。

(四)運動頻率

研究顯示即使是一次性的急性運動也對

壓力反應有正面效果，慢性運動能減低焦慮、

對心理福址有正面效應。有研究指出體適能較

佳者比體適能較差者呈現較佳的調適壓力能力

(Holmes & Cappo, 1987)，因此若進一步

圖3 運動不分年齡，從小開始快樂運動。

圖4 選用改良的樂樂足球在草地上運動，親近自然心情愉悅。
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