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黃小熒  國立體育大學體育推廣學系研究生

運動員生涯轉換之探討 

前  言

當「練體育沒有前途」是這個社會

中普遍的想法，那身為運動員的你，是

否也曾經問過自己：如果有一天，我不

當運動員了，我可以做什麼？除了運動

專項技能外我還會什麼？這應該是讓很

多運動員一直處於不安、不確定及迷茫

的狀態。

對 許 多 運 動 員 而 言 ， 從 運 動 場 上

退下來要面對的現實是很殘酷的，因為

他們所受的訓練讓他們可能只懂得運動

本行，轉變生活型態並不容易。洪聰敏

（ 2 0 0 2 ） 指 出 運 動 員 在 追 求 成 績 的 同

時，往往忽略了自己在運動以外其他領

域潛力與能力探索及培養，使得自己在

運動生涯終結後，面臨要轉換舞臺時心

理調適產生了問題。臺灣飛人陳信安在

第十一季SBL超級籃球聯賽開幕日閃電

宣布退休，決定要轉任球團母公司「璞

園建設」董事長秘書，結束球員生涯。

主要原因是和身體健康有關，他說因為

膝蓋傷勢復原狀況不如預期，不想再讓

球迷苦等，才會決定轉換跑道，結束球

員生涯，他強調，這個決定不是句點，

而是分號，轉換角色是新的開始。

在 一 般 人 的 印 象 及 認 知 中 ， 運 動

員在運動場上退役後，大多的運動員都

是選擇擔任教練或教師工作，依然繼續

從事著體育相關行業，但確也有少數運

動員退下戰袍後，選擇離開了最熟悉的

運動領域，開創自我的另一個世界。運

動員除了運動之外，還能做些什麼？實

際上，有不少人除了在運動場上叱吒風

雲，還是有辦法闖出一片天。例如：擁
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有 「 飛 躍 羚 羊 」 美 譽 的 紀 政 ， 1 9 8 1 年

「轉換跑道」從政，當選立法委員，連

任三屆立委。2004雅典奧運中勇奪銀牌

之跆拳道運動員黃志雄，如此輝煌及傲

人的運動成就，但在生涯轉換的抉擇，

他卻和別人選擇了不一樣的方向前進，

也 由 體 壇 轉 入 政 壇 。 在 1 9 8 8 年 漢 城 奧

林匹克運動會拿下金牌之跆拳傳奇陳怡

安，從運動員生涯退役後在面對生涯轉

換時，並沒有和一般運動員一樣選擇體

育相關領域的職場，反而利用自己的興

趣開啟了另一個舞臺。臺灣職棒球員轉

型最成功者莫過於黃平洋。他自創「黃

平 洋 鐵 路 便 當 」 ， 不 但 成 功 開 創 第 二

春，還吸引前三商虎林仲秋、前味全龍

林光宏等球員加盟。跳高國手陳鴻傑自

創 單 車 服 ， 網 拍 營 業 額 每 月 3 百 萬 。 前

裕隆球員陳俊介在結束球員生涯後，轉

戰餐飲業，開設17 SPORTS運動主題餐

廳。希望藉由本文，來讓大家知道，運

動員除了在運動場上的表現外，進入職

場後仍然可以有自己的一片天；讓大家

知道，練體育，也是可以有前途的。

生涯發展的概念

早期人們較為重視「工作選擇（oc-

c u p a t i o n  c h o i c e）」而後轉為「職業

（voca t ion）」；直至1960年代以後，

「生涯」才被廣泛使用與討論（Cr i t e s ,  

1969）。Super（1984）指出生涯包含

了個人一生中職業角色與生活角色的發

展過程，此種過程是個人與社會環境之

間、自我觀念與現實之間的一種調和過

程 。 蔡 培 村 （ 1 9 9 5 ） 提 出 生 涯 在 「 心

理上」係指個體心智與人格上的成熟與

變化，在「社會上」則是指個體的社會

角色與責任義務的轉換。牛津辭典中生

涯意指「道路」，衍生為人生的道路或

是發展途徑之意。莊子養生篇中指出：

「吾生也有涯，而知也無涯。」涯是邊

界的意思，是說我們的生命有限，但是

知識卻是無盡無窮的。本文將生涯的定

義分類如下：

一、社會學面向

生 涯 包 括 個 人 一 生 中 所 從 事 的 工

作，以及其擔任的職務、角色，同時也

涉 及 其 他 非 工 作 或 非 職 業 的 活 動 ， 及

個 人 生 活 中 食 衣 住 行 育 樂 各 方 面 的 活

動 與 經 驗 （ 林 幸 臺 ， 1 9 8 7 ） 。 楊 朝 祥

（1989）提到若以社會學面向來界定生
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涯，此派觀點認為生涯可說是角色、職

位、活動與進程，而這些角色、職位、

活動與進程則是由社會制度所預設的，

它強調的是客觀的、行為的事件方向。

二、心理學面向

Sh a r f（1997）從心理學面向來界

定生涯，其認為生涯可以是種身歷其境

的經驗、或是自我認定的生活型態與知

覺。而這些經驗與知覺則是現象學的，

甚至是相當主觀的，它強調的是人如何

看待自己與外界人事物關聯所產生的意

義，此種意義的重要性在於其能夠協助

個體發展較為清晰的自我概念，進而表

露 出 個 人 獨 特 的 自 我 發 展 組 型 （ 詹 俊

成，2013）。

三、小結

綜 合 以 上 社 會 學 與 心 理 學 兩 方 觀

點 ， 生 涯 可 分 為 兩 種 層 面 ： 1 .  外 在 生

涯：指個人在一生中，一連串顯而易見

的與工作結果有關的發展過程。2.  內在

生涯：指個人在生活中一連串的活動設

計、協助發展較清晰的自我概念，並使

這一連串的計畫是對個人有意義的（Van 

M a a n e n  &  S c h e i n ,  1 9 7 9 ） 。 B e a c h

（1979）認為生涯是指一個人一生所經

歷、從事的工作以及投入工作時所抱持

的態度與動機。林幸臺（1980）提出生

涯的概念範圍及於個人的一生，而其內

容則涉及個人生活中食衣住行育樂各方

面的活動與經驗，而其發展則為一生當

中連續不斷的過程，經此過程而塑造出

個人獨特的生活形態與人生目標。

運 動 員 職 涯 規 劃 及 生 涯 轉 換 之 要

素

「生涯」是每個人生命中必經的歷

程，這其中包含了你選擇了什麼職業，

想要過什麼樣的生活，想要組織什麼樣

的家庭，是我們人生所有的總合，生涯

的主要內涵即在於以自己為出發點，在

各個不同的發展階段中去詮釋並扮演好

這些角色。因此，應有妥善規劃。生涯

轉變是人生命的一部分，這包含著個人

角色、關係、工作、信念及個人假定的

改變。所以伴隨著生涯轉換而來的是重

新學習與再次探索。對運動員而言，多

數的運動選手，在選手時期，通常都只

專注於當下的專項訓練，對自己未來的

生涯無暇去思考規劃，一旦到了退役之

際，才開始考慮到自己的將來，多半已

不可及。其實，如果我們再重新去檢視

一 下 ， 我 們 也 許 從 十 歲 開 始 受 訓 當 選
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手，在二十歲到三十歲這一段黃金的歲

月或許會覺得很漫長，但反觀你生涯轉

換後的時間，其實你的職業生涯還有大

約三十年，是否更要去想自己的方向？

生涯規劃的主要內涵即在於以自己為出

發點，在各個不同的發展階段中去詮釋

並扮演好這些角色。

職 涯 規 劃 意 指 一 種 追 求 生 涯 發 展

的個人定位。職涯規劃的基本問題有：

自 己 是 誰 、 自 己 想 要 如 何 生 活 、 自 己

想要在哪裡生活、自己將如何營生、自

己 將 和 誰 共 度 人 生 時 光 等 （ 李 素 卿 ，

1997）。而在漫長的職涯路上仍有許多

關鍵時刻，需要下判斷、做決定，因此

在知己知彼之外，似乎還應加上抉擇、

計畫與行動的這一環，始能確定職涯發

展有確切的成果。因此，從職涯規劃的

角 度 來 看 職 涯 發 展 能 否 成 功 ， 實 與 知

己、知彼、抉擇三要素有密切關聯（林

幸臺，1990）。在做職涯規劃時，要求

自己一定要：1.  堅持到底，不達目的，

絕不罷休。2.  設定方向，找尋自我的方

向。3.  認識自己，評估自己，自己要的

是什麼，或透過親朋好友的建議來定位

自己。4.  認識職場，善用資源，清楚認

識每個不同的職場特性。5 .確立目標，

整合各種相關因素，並評估其可行性，

在修訂方向後，定出具體可行的方案與

目 標 。 6 .  充 實 自 己 ， 要 考 慮 自 我 的 準

備教育與訓練是否足夠，如何進修與充

實。7.  自我檢視，正面思考，滿意時再

接再厲，更上一層樓；偶遇挫折時也不

用氣餒，採取必要的因應措施，成功時

享受掌聲，失敗時享受人生。就當作是

人生經驗，自信將提高，更有信心的面

對另一個目標的開始。

一、重現一個全新的自己

研究者2010年訪談黃志雄時，他指

出「心態要健全，心態歸零，跟比賽一

樣不是每一場都打的好，但打不好沒關

係，你只要檢討、歸零、重新開始，所

以你每天要不斷的歸零就像重新開機。

因 為 你 就 像 一 個 小 b a b y 一 樣 ， 就 把 自

己當作是新的，這樣的去學習，也不要

怕失誤和挫折。」將自己「歸零」，享

受每一次新的體驗，人的一生，學習是

永無止境的，綜合認識和考慮自己的興

趣、能力與職業社會價值、就業機會，

開始進行擇業嘗試。生涯轉換像是一場

個體與環境中的交易作業，而個體看待

生涯轉換的價值評估是生涯轉換的關鍵

性成敗點，意即個體是以正向、負向的
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觀點；是以危機或是轉機來看待生涯轉

換，影響個體能否勇於接受挑戰而穿過

重重困難。認清自己現在所佔的優勢地

位 ， 當 許 許 多 多 好 運 降 臨 在 你 的 身 上

時，同時也要以感謝的心情迎接繼起的

責任。Supre （1984）提出生涯規劃的

目的在於協助個人成為生命的主人，讓

個體在人生每個階段能夠做該階段該做

的事。

二、認識自己，提早做準備

跆拳選手陳怡安曾在受訪時提到：

「在退休之前我就去加強很多的東西，

那這東西需要加強的是什麼必須要先去

了解自己喜歡什麼，雖然我不知道我以

後要做什麼，但我一直不間斷的學習新

的東西，就是因為我都一直在學習，所

以我在接觸新的東西的時候，了解自己

除了運動之外的可能性。離開運動場，

只 要 願 意 學 習 ， 還 是 可 以 有 很 好 的 發

展」。運動員應為自己的生涯轉換提早

做準備，提早去了解自己除了運動之外

喜歡的是什麼（Sup r e，1984）。清楚

了解自己是什麼樣的人、釐清自己的價

值觀與生涯方向，並透過不斷的學習與

體驗，去找到自己的另一個興趣（Osip -

ow,  1983）。每一個工作性質不一樣，

故不論是多小的轉變，所牽扯的人際互

動、心理感受與調適程度亦隨之不同，

所以伴隨著生涯轉換而來的是重新學習

與 再 次 探 索 。 「 追 求 自 我 的 實 現 」 、

「 自 我 能 力 的 開 發 」 、 「 追 逐 你 的 理

想」及「創造一個全新的我」將自己潛

在的能力發揮出來，使他們發揮功效，

這 才 是 人 生 的 發 現 。 林 清 文 （ 2 0 0 1 ）

研究顯示當運動員即將退休時，常因他

們特殊的生活型態，對生涯充滿的不確

定，導致個人在生涯發展歷程中忽略個

人對自我及環境之了解，進而未能擬定

較切合實際的生涯目標和計劃。做你所

愛 ， 愛 你 所 做 ， 在 不 同 的 生 涯 發 展 階

段，皆有其不同的生涯任務待完成。學

習去改變，改變就是要拋棄改變之前的

東西，如果不這樣，就無法去吸取新的

東西。而改變的關鍵在於自己有沒有拋

棄的勇氣。按照每個人不同的能力和興

趣，考量自己的環境和需求等因素，為

自己找到自己想做的事、自己喜歡做的

事、適合自己的事，而不是去做被迫要

去做的事也絕不是別人認為好的事。

三、為自己找尋另一個夢想

運動員生涯結束而你的人生才正要

開始，陳淑娟（2011）表示運動員本身
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要有面對生活與工作的準備，主動尋找

各種進修管道，培養第二專長及增進專

業知能，鼓勵運動員勇於面對改變，並

嘗試不同領域的學習、創新亦是他成功

的人生跑道轉換美好的經歷。不同的人

生階段會有不同想法的考量，該如何加

強、該何時轉變，也是身為運動員必須

要面對的課題。鼓勵選手們勇敢探索、

思考與選擇，並學會為自己負責，才能

創造屬於自己的未來。Gou l d（1979）

認為成人生涯的各階段皆存在著某些危

機，但若能解決這些危機，便能導向更

健康與快樂的人生。運動的世界若已無

夢可尋，那就再找一個夢就好，在我們

的生活中，面對著很多的困難，很多的

事情都需要靠勇氣和信心去完成，如果

只是替自己找理由，不去嘗試、不去創

新、不去起而行，那你永遠無法知道自

己 的 方 向 在 那 裡 。 要 記 得 提 醒 自 己 總

是 要 在 每 一 次 的 不 確 定 中 保 持 自 信 。

有夢最美，逐夢踏實，O’Ne i l和F i s h -

man（1982）認為轉換是人生命的一部

分，包含著價值觀、世界觀及個人外在

的改變，有的人會逃避，有的人會歷經

痛苦而適應，或許在個人的毅力、生活

架構及夢想上會有得有失。超跑選手陳

彥博：「對我來說，自己追逐夢想的同

時，可以帶給更多人正面力量，才是真

正的夢想。」對於「夢想」兩字有著屬

於自己的詮釋。而你的夢想是什麼？在

工作歷程中尋求自己的生涯目標與人生

價值。經歷過蟄伏轉折期之後，個體對

於自己未來會更加深思熟慮，並且重新

思考自己的生涯發展與未來的規劃。

四、善用運動員人格特質

身為一個運動員必須去熱愛自己所

從事的運動，有了無比的熱情後，自然

能樂在其中，便能克服種種困難。在追

求卓越表現的路上，不可能一帆風順，

壓力與阻力、失敗與挫折是家常便飯。

「吃苦」是訓練的基本功，沒吃過苦的

選手不可能達到卓越。但成功者的特質

是，面對阻力要越挫越勇。運動員的訓

練中合理的要求是訓練，不合理的要求

是磨練，每一個運動員訓練的辛勞都是

讓人刻骨銘心的。陳淑娟（2011）認為

大部分的選手通常在童年時期或是青少

年階段就在運動員的訓練中培養了適應

壓力能力、問題解決技巧、迎合挑戰的

能力、設定達到目標的能力、不屈不撓

精神、自我動機、耐心、適應力，和能

了解自己的限制。洪聰敏（2003）認為
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運動員若將所具備的特質運用於生涯轉

換、職業上，並能將自己的這些優勢與

工作聯結，一定較容易在未來的事業中

獲致成功。季力康（2001）提到運動員

心理特徵有高度的承諾感、求勝的慾望

與決心、正向的態度與熱忱、自我激勵

高度的自我控制、不怕失敗、接受批評

與指導、保持沉著等特徵。經歷著大大

小小的賽事，每一次的參賽都是一個學

習，更要承受著每一次的輸贏成敗，這

造就了我們的挫折忍受度，學習在每一

次的戰敗，不被失敗打倒，這次輸了下

次再戰，就如同在職場的不順利，身為

運動員的我們都應該要秉著運動員不放

棄的精神奮鬥下去。因此，在競爭運動

場上所學習到的這些優勢，包括堅忍不

拔、吃苦耐勞、愈挫愈勇的精神及適當

的壓力調適等，若能適當的轉換到其他

情境或職場，即可創造出屬於自己的一

番天地。

結  語

在生涯轉換過程中，把每一次的挫

折都當成每一次的學習，如果我們總是

在剛開始學習某種事物時，一遇到挫折

便認為自己沒有能力而放棄，而不去想

想自己最初的學習動機，檢討自己的學

習態度是否有何不足，你終究會是個失

敗者。很多時候轉念就是轉運，不應總

是抱怨或批評，要學習運用正向的情緒

來鼓勵自己。「練體育沒有前途」是這

個社會中普遍的想法，要讓人們改變這

個觀念，也只能靠我們體育人自己的努

力。其實並不是每一個運動員在面對生

涯時都是那麼的不順遂，當機會來了，

時間對了，我們也應秉持著勇往直前、

勇於嘗試的精神接受種種的挑戰。建議

運動員在運動專項訓練的同時也應多方

面去學習及探索新的事物，認識自己的

生活型態，反思自己的生涯角色，從中

進而發掘自己的第二專長。面臨生涯轉

換需要釐清自己的特質與價值觀，清楚

自己想要的是什麼。再者應秉持運動員

吃苦耐勞的精神，在挫折中不斷的成長

與茁壯。有時機會就在轉彎處，先讓自

己做好萬全的準備，等待時機到來，成

功便垂手可得。期許每位運動員都可以

透過自信、健康的自我概念，充分表現

自己的能力，為自己生命的發展，生涯

的成就，再次創造出不一樣的舞臺。
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