
巴黎奥运会正在如火如荼地进行
中，人们为运动健将呐喊助威，受到他
们拼搏精神的鼓舞，也不禁惊叹，运动
员的心理素质竟如此之好。的确，运动
员在比赛时需要保持高度的专注和稳
定的心态。心理预演，就是一种重要的
心理技巧。

何为心理预演

心理预演，是通过调整呼吸和身体
状态，让自己放松下来，运用丰富的想
象，在脑海中勾勒如何达成目标以及成
功的场景。

著名篮球运动员乔丹在比赛前常
常会进行心理预演，他设想自己在比赛
中的每一个动作、每一次投篮，如何进
攻、防守和关键时刻的决策，甚至包括
观众的反应。这种心理预演使他在比
赛中保持专注和自信。中国乒乓球男
队队长、大满贯选手马龙，也是今年奥
运会开幕式中国代表团旗手，他也善于
运用心理预演。在比赛前，他会想象自
己的发球、接发球和进攻策略，在脑海
中反复模拟比赛的情景，让自己更好地
适应比赛的节奏和环境。

在团队项目中也可以进行心理预
演。首先，队员们可以一起想象比赛的
场景，包括团队的配合、战术的执行
等。然后，每位队员再针对不同角色和
任务，进行单独的心理预演。还要预演
可能出现的困难和应对方法，增强团队
的应变能力。在2004年雅典奥运会上，
中国女排对战俄罗斯女排就是一个非

常经典的团队运用心理预演而获胜的
例子。赛前，中国队员们通过心理预
演，设想自己在比赛中克服困难、出色
发挥的场景。这种心理准备在很大程
度上帮助了她们在决赛落后两局的情
况下，逆转夺冠。

如何进行心理预演

心理预演训练方法可以帮助运动
员在心理上更好地准备比赛，增强自信
心，提高专注力和应对压力的能力。普
通人也可以借鉴运动员的训练方法，通
过以下几个步骤进行心理预演：

第一步，设定目标：明确自己要达
到的目标，如取得好成绩、突破个人纪
录等，目标越清晰越好。

第二步，放松身心：找一个安静舒
适的地方，用自己感觉舒坦的方式，做
深呼吸，全身放松。

第三步，视觉化想象：闭上眼睛，就
好像看自己主演的电影一样，在脑海中
尽可能详细地想象即将面对的场景、流
程、动作和感觉。

第四步，多次重复、感受成功：反复
进行心理预演，增强自信心和对比赛的
掌控感，构想自己成功完成比赛，感受
到汹涌如波涛般的胜利喜悦。

第五步，自我对话，调整心态：预演
可能出现的问题或紧张情绪，使用积极
地自我对话，增强信心和动力。

第六步，结合实训，团队协作：在预
演后，将想象与实际行动相结合，积极
采取行动去实现目标。可以使用图片、
视频或想象中的“心理屏幕”来辅助预
演，让画面更清晰，强化身体和心理的
联系；也可以与队友一起进行心理预
演，提高团队配合的默契度。

心理预演的核心有三点：用第一人

称视角进行预演，让自己身临其境；利
用感官体验，如听觉、触觉等，让预演更
真实；保持积极乐观的心态，将想象和
实践相结合，相信自己能够实现目标。

比如，你要参加一个面试，就可以
在脑海中预演面试的场景，想象自己自
信地回答问题，与面试官良好互动。又
比如你想养成锻炼的习惯，那就预演每
天早起去锻炼的情景，让自己更有动力
付诸行动。最为关键的是，要生动形象
地想象细节，感受积极的情绪。多练
习，你会发现它能给你的生活带来很大
的改变。

心理预演缘何有效

心理预演之所以有效，是因为它利
用了我们大脑的神奇能力。当我们在
脑海中预演时，就像给大脑进行了一次

“热身运动”，激活与实际经历相似的神
经通路，犹如在真实场景中一般。

通过反复预演，你会对要做的事情
更加熟悉，这有助于我们熟悉和强化所
需的行为、情绪和思维模式，提高应对
能力和自信心。同时，心理预演还能给
心灵做了一次“放松按摩”，帮助你排除
干扰，减少焦虑和恐惧。

当一件事情在你心里预先体验得越
细致、越深刻，成功率也将越高。也就是
说，心中的想法会随着你体验的深刻程
度，无限地接近现实。就像搭建一座坚
实的桥梁，心理预演为你的注意力和专
注力铺就了一条顺畅的道路。心理预演
可以帮助你更好地准备，提高心理韧性
和实际表现。选择适合自己的方法，坚
持训练，相信你也能体验到心理预演带
来的一系列改变。

（作者系教育科普作家、北京日报
出版社副总编辑）
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北京时间 8 月 1 日，在巴黎奥运会
田径女子 20 公里竞走比赛中，中国选
手、北京运动员杨家玉获得冠军。这是
中国体育代表团在巴黎奥运会中取得
的第11枚金牌。

说到“冠军”，大家都熟悉它的意
思，但可能对它的来源并不清楚。首先
是“冠”，它是个多音字，读ɡuān 的时候
是名词，表示帽子；读ɡuàn 的时候是动
词，表示戴帽子。

我们仔细研究它的字形：“冠”由三
部分组成：上面的“冖”表示帽子；下面
的“元”表示人的头部；“寸”代表手。
合起来就是用手把帽子戴在头上，所以
本义就是帽子。成语“衣冠楚楚”，意
思就是衣服帽子穿戴得很整齐，很漂
亮。“张冠李戴”表示把姓张的帽子戴
到姓李的头上，比喻弄错了对象或弄错
了事实。“怒发冲冠”形容愤怒得头发
直竖，都顶起帽子了，比喻极端愤怒。

不过，最初的“冠”并不完全等于现
在的帽子，而是一种装饰物，主要功能
是把头发束起来。古代汉民族讲究“束

发”，只有小孩的头发可以披散着，大
人的头发要束起来，用冠固定住。古代
男子 20 岁时，会举行一个盛大的成年
仪式，由长辈为其梳理头发，戴上冠，
这种仪式被称为“冠（ɡuàn）礼”。20岁
已经成年，但是还没有到壮年，身体还
不是特别强壮，所以古人称这个年纪为

“弱冠（ɡuàn）”。

我们沿着“冠”作为名词的路线，追
寻它的引申义。“冠”从帽子引申为形
状像帽子的东西或者在顶部的东西，比
如“鸡冠花”“树冠”。人体内供给心脏
养分的动脉形状像王冠，所以被称为

“冠状动脉”。如果冠状动脉血液供应
不足，引起心脏病，就叫“冠状动脉性
心脏病”，简称“冠（ɡuān）心病”。还有
一个词是“桂冠”，指用月桂树的枝叶

编成的帽子，古希腊人一般把它授予杰
出的诗人或竞技优胜者，所以这个词现
在常用来表示光荣称号。

我们再沿着“冠”作为动词的路线，
追寻它的引申义。人们把帽子戴在头
上，头顶位于身体的最上部，因此“冠”
由戴帽子引申为超出众人、位居第一。

“冠军”的“军”，是军队的意思，字
形里的“车”表示战车。古代行军作战
时，常用战车围成环状营垒作为屏障，
保护里面的士兵和物资。所以“军”的
本义是用战车围住营地、扎营，比如

“沛公军霸上”就是沛公把军队驻扎在
霸上。后来“军”引申为武装部队。古
代很多诸侯国把军队分为上、中、下三
军。“勇冠三军”就是特别勇猛，在全军
数第一，“冠军”即由此而来。唐代李
德裕在《授石雄晋绛行营节度使制》中
写有：“勇则冠军，威能振敌”，这里的

“冠军”就是列于诸军之首的意思。汉
代的霍去病，英勇善战，被封为“冠军
侯”。于是“冠军”成为一种军衔，魏晋
南北朝曾经设立“冠军将军”，唐代设

“冠军大将军”。“冠军”后来泛指考试
或者比赛的第一名。第二名是“亚
军”，“亚”表示低一等、次一等。第三
名是“季军”，“季”是古代兄弟排行中
的老三。

在英语里，“冠军”是 champion，如
果我们追溯这个单词的渊源，会发现
它 也 和 战 争 有 关 。 Champion 后 面
的-ion 是名词性后缀，标记它是个名
词；前面的 champ-来自法语，进一步
追溯则源于拉丁语“campo”。

那么，campo 又是什么意思呢？原
来它表示平地、田野。开阔、空旷的地
带适合军队列阵，所以引申为战场。
古代欧洲曾经有比武战争制度。两军
对阵，为了避免士兵的大量伤亡，双方
各自选出一位勇士或者几位勇士作为
代表，在阵前决斗，大队人马在后面观
看。比武中失败的一方要做出让步，
比如割让土地、赔偿金钱等。为了获
胜，双方肯定会选择自己军队中最杰
出、最勇猛的战士。这种在战场上决
斗的勇士就是 champion。后来 cham-
pion 从在沙场上勇冠三军的战士，延
伸为在赛场上为自己的国家争光的运
动员，也就是现在常用的含义。

中 文 里 的“ 冠 军 ”和 英 语 里 的
champion，可以说是殊途同归。竞技比
赛和打仗一样，都需要碾压对手的实
力、勇往直前的精神和坚持到底的
毅力。

（作者系中国科普作家协会科学文
艺专业委员会委员、文学博士）
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