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球場、教室、圖書館 
──以過渡理論探析職涯轉換與適應歷程之自我敘說 
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摘  要 

 

本研究以 Schlossberg (1981) 所提出之「過渡理論」(Transition Theory) 

為主要理論架構，透過敘事探究 (narrative inquiry) 與自我敘說 (self-

narrative) 的質性方法，描繪一位歷經「職業運動員－體育教師－教練－

博士生」，多重角色轉換之研究者，在生命歷程中所經歷的職涯過渡、心

理調適與身分重構歷程。研究關注三類過渡類型：發展性過渡 

(developmental transitions)、非預期過渡 (non-normative transitions)、以及

持續性過渡 (situational transitions)，並輔以過渡理論中所提出的「4S系統」

(Situation, Self, Support, Strategies) 作為分析架構，細緻剖析個體在角色移

動過程中的情境背景、個人特質、社會支持系統與因應策略。透過第一人

稱敘述，反思自少年離鄉追逐籃球夢想、進入職業體系、退役後轉任體育
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教師、再至接任公開一級教練與攻讀博士學位等轉折經驗，揭示運動場域

與教育現場交會下的張力與可能。研究發現，身分轉換並非單一事件所驅

動的斷裂歷程，而是持續性協商與重構的動態過程。儘管身兼多重角色所

帶來的時間壓力與心理拉扯為其帶來高度挑戰，但也促使其不斷重新詮釋

「成功」與「價值」的意義，並逐漸發展出融合教學、教練與研究實踐的

知識生產模式。本研究強調個人生命經驗作為理論實踐的重要場域，指出

體育教育不僅是運動技術的傳遞，更是身體、知識與文化的交織場所。透

過敘事書寫與理論對話，本研究開啟了關於運動員職涯發展、教育實踐與

學術研究之間相互作用的在地性探討，也為理解運動員生涯轉換提供一種

深層的心理與社會詮釋視角。 
 

關鍵詞：身分重構、敘事探究、質性研究 
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Fields, Classrooms, and Libraries: A Self-Narrative 

Analysis of Career Transition and Adaptation Through 
Transition Theory 
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Abstract 
This study adopts Schlossberg’s (1981) Transition Theory as the primary 

theoretical framework and employs a qualitative methodology based on 

narrative inquiry and self-narrative to explore the life transitions, career shifts, 

and identity reconstruction of a former professional basketball player who 

successively assumed roles as a national athlete, physical education teacher, 

coach, and doctoral student. The research focuses on three types of transitions-

developmental, non-normative, and situational-and analyzes these transitions 

through the lens of Schlossberg’s 4S system (Situation, Self, Support, 

Strategies), which offers a comprehensive framework for understanding 

individual adaptation during life changes. Through first-person reflective 

storytelling, the researcher recounts experiences of leaving home as a teenager 
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to pursue a basketball career, enduring the intensity of professional training, 

retiring from competitive sports, and transitioning into the educational field and 

academic research. These narratives reveal the dynamic tensions and 

intersections between the sports arena and educational settings. The findings 

suggest that identity transformation is not a linear or discrete process but a 

continuous negotiation shaped by structural conditions and inner motivations. 

Despite the emotional and logistical strains brought by multiple roles, the 

individual gradually redefines notions of success and develops a unique praxis 

that integrates teaching, coaching, and academic inquiry. This research 

emphasizes the significance of lived experience as a site of theoretical 

engagement, arguing that physical education is not merely a transmission of 

athletic skills but a complex interplay of body, knowledge, and culture. By 

weaving together personal narratives and theoretical dialogue, this study 

contributes a localized and practice-driven perspective to the understanding of 

athlete career development and identity transition, offering critical insights into 

how educational, athletic, and academic spheres can be mutually reinforcing. 
 

Keywords: identity reconstruction, narrative inquiry, qualitative research  
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一、前言 

 

運動員生涯發展和適應相關議題成為許多研究者關注之焦點 

(Burrows & McArdle, 2020; Ryba et al., 2017)。本研究以「自我」的立場與

敘事方式，描繪一位前職業球員暨中華男籃國手、體育教師及教練與博士

生多重身分下的生命歷程與職涯轉變，並透過說故事的方式詮釋「過渡理

論」(Transition Theory)，藉由個人經驗與理論對話，揭示身分流動與角色

轉換背後的心理歷程。自我敘說與反思性的寫作方式，其理論基礎來自

Schlossberg (1981) 所提出的「過渡理論」(Transition Theory)。該理論主張

任何足以改變個體角色、關係、日常規律或社會地位的事件，無論是預期

或非預期、事件或非事件，都可視為一種「過渡」，而個體的適應狀況則

取決於其所處情境 (situation)、自我特質 (self)、社會支持 (support) 與因

應策略 (strategies) 之「4S 系統」。此理論不僅解釋運動員退役後的適應

歷程，更具備分析跨界職涯與身分轉換的高度適切性。林雅萍與張曉雲 

(2017) 也運用過渡理論探討老人遷居至長期照顧機構的生活適應歷程，

指出「情境、自我、支持與策略」四大面向能有效解釋個體在重大角色轉

換中的心理調適。作者亦希冀從日常的教育現場與運動生涯中，萃取值得

討論的學術意涵，拓展體育研究的敘述可能。 

競技運動應是運動員生涯規劃中的一段歷程 (鄭志富等，2016)。為了

成為一個優秀的運動員，許多有才華的運動員在童年或青少年階段就開始

投入專項運動訓練 (黃崇儒等，2014)。回顧個人 (第一作者張容軒，以下

簡稱「我」) 運動生涯，至年少時期進入職業培訓體系，後入選國家代表

隊，征戰多項國際賽事。從職業運動員的嚴苛訓練到競技場上的榮耀與挫

折，奠定了對運動的深厚情感與紀律思維。運動員生涯是個人經驗與社會
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互動間交互影響下建構而成，而個人又會主觀地賦予這些認知經驗上的意

義，因此運動員在生涯建構過程中，假使受到外在社會支持的資源幫助時，

該經歷的認知與解讀勢必會有所不同 (陳怡安等，2022)。卸下球衣後轉任

基層體育教師與運動代表隊教練，將過往場上的經驗轉化為教學現場的資

產。一年後再度迎來人生的轉折點，憑藉內心對體育教育與文史哲學的濃

厚興趣，毅然決然攻讀博士研究所，卻也陰錯陽差接任學校公開第一級的

總教練。這些身分轉換不僅是職涯的階段性更迭，更是心理適應與價值重

塑的歷程。在角色中過渡的挑戰，遂以「球場、教室、圖書館」作為此段

生命歷程的隱喻標記。「球場」象徵職業運動員與國家隊選手的身分，在

退休後所需面對的生活重心轉移；「教室」則延伸至教學場域所需面對的

專業技術與策略選擇，象徵教學與教練指導實務中的困境與成長。「圖書

館」則代表學術研究與職涯升等的象徵，即博士研究生所帶來的挑戰與時

間管理。 

敘說架構以過渡理論為核心，探討不同生涯階段所經歷的三類過渡：「發

展性的過渡」(從職業運動員退役轉任教職)、「非預期的過渡」(攻讀博士

班所導致的職涯調整與臨時接任 UBA公開甲一級教練)、「持續性的過渡」

(長期兼顧教學、教練與研究相互牴觸影響下的教學與訓練調整)，並藉由

自我反思與生命敘事的方式，對照理論中所提「個人特質、支援系統、應

對策略與過渡情境」四大面向，深入剖析轉變背後的內在動力與外在挑戰。 

 

二、過渡理論與應用 

 

(一)Schlossberg過渡理論的發展脈絡 

當運動員在生涯建構歷程中，具有主動人格的人會更容易發現機會，

有動力去做改變或積極解决問題，並追求能够提升其興趣和職業發展的機
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會，堅持不懈，直到他們改變現狀 (呂宛蓁等，2020)。其中建構生涯發展

的過渡理論  (Transition Theory) 是由美國教育與輔導學者 Nancy K. 

Schlossberg 於 1981 年提出，初衷是為了理解成人在生涯歷程中，面對重

大變化時的心理歷程與適應過程 (Schlossberg, 1981)。過渡不僅是事件本

身，更是個體主觀感知的歷程。因此，是否構成過渡並非由事件的客觀性

決定，而是取決於個體對其意義與影響的詮釋。過渡理論強調個體在經歷

改變時，不可避免地面對角色、關係、日常規律與身分的轉換。Schlossberg

將「過渡」定義為：任何會導致關係、日常習慣、假設或角色發生改變的

事件或非事件 (Schlossberg, 1981)。依據轉換的性質與發生樣態，過渡可

分為三類： 
 

1.預期式過渡 (Developmental transitions)：發生於人生階段的正常變

遷，例如畢業、進入職場、退休等屬「預期中的過渡」，具有階段性

與規律性。由於個體較能事先準備，因此適應成本較低，社會支持

系統亦通常健全。 

2.非預期過渡 (Non-normative transitions)：發生於無法預測的情境，

如受傷退役、突發性失業等。對個體的衝擊常最為強烈，亦最考驗

心理韌性與支持資源。由於事件無法預期，衝擊性較強，個體的心

理韌性與外部支持系統成為適應的關鍵因素。非預期過渡往往造成

身分一認同危機，促使個體重新審視自身價值。 

3.持續性過渡 (Situational transitions)：非一次性、而是長期存在或不

斷重複發生的變化，例如長期兼顧多重角色，這種壓力是「延續性

存在的狀態」。關鍵在需要適應動態職場環境，並可能影響心理負

荷與自我調適能力。 
 

過渡理論的一大貢獻，在於提出具體的適應評估架構：4S 系統 (The 

4S System)，用以判斷個體面對過渡時的因應能力： 
 



80  運動文化研究  第四十七期 

 

1.情境 (Situation)：過渡的性質、時機、可預期性、是否自願、對生

活的衝擊程度。 

2.自我 (Self)：個體的個人特質與心理狀態，包括年齡、性別、健康、

自我效能、自我認同。 

3.支持 (Support)：可動用的社會支持系統，如家人、朋友、同儕、機

構。 

4.策略 (Strategies)：個體面對壓力所採取的因應行動與資源使用方

式。 
 

透過綜合四構面，可判斷個體在過渡中的風險程度與適應潛能。例如：

一位職業運動員若於高峰時退役 (高衝擊的情境)，若其自我價值高度依

附於「運動員」身分 (自我脆弱)，又缺乏家庭與社會支持系統，將較難採

取有效策略適應轉變，對其心理風險亦相對較高。 

(二)過渡理論在職涯發展與身分轉換研究中的應用 

第一研究者歷經四個主要職涯轉換階段：職業運動員 (國手)、體育老

師、教練、博士生。四階段的轉變不僅代表職位的遞嬗，更伴隨著社會角

色的重構、生活規律的改變與自我認同的再定位，具體體現 Schlossberg過

渡理論所強調的多重轉換情境。 

■職業運動員至退休時期 (18-28 歲) 

高壓競技與生涯巔峰。高中時期進入 HBL (高中籃球甲級聯賽)，隨後

晉升至 UBA (大專籃球聯賽)，並最終進入 SBL (超級籃球聯賽)，代表國

家隊參賽。這是一段高度競技導向的生涯階段。 
 

1.情境：以運動為核心的生活，極端競爭性環境，職業生涯壽命有限。 

2.自我：競技能力巔峰，生理與心理高度適應賽場壓力，但自我認同
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與價值強烈依附於「運動員」身分。 

3.支持：團隊、教練、球迷支持強烈，但生涯規劃與退役後的角色轉

換準備不足。 

4.策略：透過強化訓練與賽事表現維持競技地位，缺乏退役後職涯規

劃。 

■體育老師時期 (29-35 歲) 

運動知識的教學化。進入學校體系成為體育老師，面對新環境與教育

挑戰，這段時期的特點如下： 
 

1.情境：從競技場域轉向教學場域，學生背景多元，非所有人熱衷運

動，需重新適應教學邏輯。 

2.自我：需要調整身分認同，從「運動員」轉變為「教育者」，學習如

何與不同學生建立互動。 

3.支持：家庭、學校行政系統提供支持，教育界前輩成為職業導師。 

4.策略：進修教育理論、體育心理學，學習適應非競技性的運動教學

模式。 

■代表隊教練時期 (31-35 歲) 

擔任教練融合競技與教育。隨著教學經驗的累積與職務安排，研究者

開始擔任 UBA公開甲一級球隊教練，再次踏足競技場域，身分角色改變，

不再是曾經的運動員，而是戰術指導者。 
 

1.情境：承擔球隊管理責任，選手來自多元背景，需平衡技術訓練與

心理建設。 

2.自我：逐漸適應教練角色，學習如何激勵選手，而非親自參與競技。 

3.支持：前輩教練、學校資源提供支持，球隊選手成為新的互動對象。 

4.策略：深入學習教練學、運動心理學，開始採用數據分析輔助戰術
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決策。 

■博士生時期 (34 歲至今) 

在教學與教練經驗積累後，研究者選擇進入學術研究領域，報考博士

班，並專注於體育教育政策與運動心理學。 
 

1.情境：學術訓練強調理論分析，需適應研究環境，與競技場大不相

同。 

2.自我：重新適應學生身分，從實踐者轉變為理論建構者。 

3.支持：學術社群、研究導師、同行學者提供知識支持。 

4.策略：參與學術研討會，發表研究論文，尋求跨領域合作機會。 

(三)過渡理論對於研究者的影響 

研究者在四個階段中不斷進行角色適應、自我認同調整與職涯規劃，

符合 Schlossberg 過渡理論的核心概念： 
 

1.預期過渡：退役 → 教職。 

2.非預期過渡：面臨傷病、職業變動。 

3.持續性過渡：長期兼顧教練、教師、學術研究多重角色。 
 

透過 4S 系統 (情境、自我、支持、策略)，可更清楚理解不同階段的

適應歷程，及如何透過社會支持與策略調整來克服挑戰，最終達成職涯穩

定與價值轉換。 
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圖一 

Schlossberg過渡理論與生涯敘事圖表 

註：研究者自行整理。 

 

 

三、生涯歷程的轉換與挑戰 

 

(一)運動員榮耀與走下絢爛舞台的預期性過渡 

■情境 

懵懂的青少年時期，我收拾了行囊，一個人從外島金門飄洋過海獨自

來到了臺灣展開我人生嶄新的一頁，這個決定對於一位年僅 15 歲的孩子

有點難以消化，畢竟當時也才國中畢業，未來的方向、人生軌跡呈現模糊

狀態。我還記得第一次坐上飛機、拖著行李走進陌生校園的樣子，心裡其

實非常害怕，卻不敢表現出來，那時候謹記自我初衷，告訴自己既然決定 
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圖二 

研究者擔任運動員時所面對之痛苦、壓力與回首擁抱籃球 

 註：圖片取自研究者社群軟體 (2020，06月 07日) 

 

要出發，就不能輕易退縮，然而，更多夜晚還是不免會懷疑自己真的做得

來嗎？沒想到這個唐突的決定讓籃球從這一刻起成了我最要好的朋友，至

今仍是我生命中不可或缺的一部分。 

回顧過往二十年的籃球生涯，從國內高中籃球的最高殿堂 HBL (高中

籃球甲級聯賽)，再到大學籃球甲一級的 UBA (大專籃球聯賽)，最後到臺

灣半職業的 SBL (超級籃球聯賽)，我從中獲得了成長、挫折、掌聲、失落，

曾經爬上山峰，卻也曾經跌落谷底，這份特殊的經驗和感受，我想是一般

沒有投入競技運動的人很難去體會的。身為一個外島旅臺打拼的小孩子，

內心的寂寞孤獨與心酸自然不言而喻，但過程中成為職業運動員與代表國

家參賽，是我從少年時期就堅定不移的夢想，從學校社團球隊到體育專班；

從地區聯賽到大學聯賽，每一次晉級與正選，我都以為「更高、更快、更

強」當作自我存在的理由。最終，當我如願穿上職業隊球衣，站上萬眾矚

目的球場，我感覺自己終於走進夢想的核心。 

那是一段生命被鍛鍊、節奏完全規訓的歲月。早上晨操、上午技術練

習、下午戰術演練、晚上個別訓練、睡前影帶分析，周而復始、毫無懈怠，

我的日常就是訓練與比賽，而休息是為了更好的發揮，吃飯是為了肌肉修

復，連社交都圍繞著訓練安排打轉。勝利時歡呼，失敗後自責，整個自我
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價值深植在球場上那四十分鐘的表現裡，除了生理與心理上的壓力，職業

場域充斥著競爭與流動的不確定性，我曾因一次傷勢缺陣整個賽季，也曾

在最後一刻被除名先發名單，曾經的英雄轉瞬即逝，教練與球團的選擇標

準瞬息萬變，有一次，我在比賽關鍵時刻失誤，賽後在網路上被罵翻，家

人也因此承受輿論壓力，那一刻我才意識到運動員不只是個體，更是一種

被公共話語形塑與評價的角色，然而，即便再苦、再累，我依然熱愛那種

全力以赴的感覺，特別是在賽事末節全場靜默，只聽見球鞋摩擦地板與心

跳聲時，那是一種超越語言的存在感。 

■個人 

縱使有著再強大的意志，運動員始終要面臨時間與傷痛的考驗；縱使

退役並非我心裡所要之選，但也必須欣然接受，當身體不再聽從指令、傷

後恢復期越來越長，醫師與教練的建議讓我不得不承認：「該下場了！」。

某一次訓練中，我不慎拉傷韌帶，復健期間傷勢反覆不癒，那種原本熟悉

的爆發力與節奏感漸漸遠離，我對著我的靈魂低聲說：「也許，你該想想

下一步了。」，那是我第一次正視「退役」這個詞彙，它不再只是別人的

故事，而是現實中逼近我的句點，在球隊會議中，我與球隊提出結束生涯

的想法，公司尊重我的決定，但語畢後走出會議室的那一刻，我的雙手魂

不守舍的無處安放，沒有喧鬧，沒有謝幕，甚至球迷都不知道我準備從場

上悄悄離去。 

早上不再起床晨練，手機不再彈出會議訊息提醒，沒有比賽、沒有記

者、沒有掌聲，迷茫促使我開始質疑自己存在的意義：「當我不再是選手，

我還能是誰？」，我曾經以為自己擁有了強大與榮耀，但那種強大原來如

此脆弱，當球衣脫下時，剩下的，僅僅是一種深不見底的空虛感。就當我

沉浸於混亂與低潮時，內心卻出現了不一樣的想法，多年來我在球場上所

體會到的不只是競爭與成敗，更是團隊精神、策略思維與影響力，我回憶

起那些曾啟發我成長的教練們，在我心中種下了教育與傳承的種子，他們
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的指導不僅限於技術，更包含了教育與影響力，我意識到我的價值並不僅

僅存在於場上的表現，而是能否將這些累積的經驗轉化為他人前進的動

力，這個契機讓我決定進入教育領域，嘗試將競技運動的精神延續至教學

場域，將我所學回饋給下一代，引領更多懷抱夢想的孩子。 

■支持 

面對轉換身分的不安，但我更願意勇敢分享熱情，將運動場上的經驗

轉化為教學現場的養分，而這段轉換之路並不孤單，家人始終是我最堅實

的後盾，即使反覆面對我籃球員生涯的低潮與暴躁情緒，卻始終不離不棄

的支持我。此外，在體育與教育圈內多年累積的人脈，也在我萌生轉職想

法時給予實質協助與情感支持，前輩教師、前隊友，甚至曾經的教練，也

都在這段旅途中給予我方向與信心，他們的存在讓我明白「離開球員身分」

並不等於「離開籃球」，而是換一種方式繼續熱愛，這不是結束，而是另

一個階段的開始。我開始發現自己對教育者的角色充滿好奇與尊敬，心中

也萌生進入學校體系的渴望，開始主動進修教育學分、體育教學研習課程，

嘗試把我對籃球的理解，用教學語言重新翻譯給學生聽，也許，轉任教職

是我延續對籃球熱愛的另一條道路與機會。 

■策略 

也許事與願違，也可能好事多磨。離開了競技場上的高張壓力與掌聲，

卻走進了一個更廣闊、更深遠的戰場：「教室與球場的結合」，這樣的轉變

並不輕鬆，還記得第一次站在訓練場指揮時，我全身僵硬、話語遲疑，我

習慣成為接受指令的人，如今卻要學會傳遞、引導與激勵。初期我仍抱著

「以身作則」的信念，上場示範、要求精準到位，但我很快發現，選手們

不是我，他們需要的是理解與陪伴，而不是一個永遠要求他們達到高標的

前輩，我開始主動學習教練學、運動心理學，參與協會進修課程，也觀摩

國際教練的領導風格，我從指令者變成觀察者、傾聽者，我學會問：「你
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覺得這樣可以嗎？」，而不是只說：「照我說的做！」，但最難的還是要接

受自己不再是主角，而是舞台背後的推手。 

教練的價值並不在於被看見，而在於成就他人，當我看著昔日學弟在

賽場上拿下致勝分、回頭向我比出一個眼神，那一刻，我知道「即使我不

在場上，我仍參與其中。」，從選手轉為教練是一場無聲的告別與重生，

我學會重新定義「勝利」與「價值」，也重新認識了自己與籃球的關係，

它不再只是我的人生，而成為我陪伴他人創造人生的工具。 

(二)職涯轉換摸索與多重角色挑戰的非預期性過渡 

■情境 

在高中球隊結束兩年教學者生涯後，我報考教師資格考試，順利進入

某所大學擔任體育老師，對我而言，那是一扇嶄新卻陌生的大門，職業球

員的我習慣了用身體去說話、用戰術去思考、用比賽來定義價值，但教學

現場卻是一場截然不同的語言與邏輯，一走進充滿大學生的教學現場，我

彷彿失去熟悉的球場坐標。 

第一堂課，學生們自主的坐在體育館邊緣，不是熱身準備，也不是動

態專注，而是三三兩兩的滑手機、交頭接耳，對體育課提不起勁。有的學

生熱愛籃球，眼神渴望動作示範；有的學生則對運動敬謝不敏，甚至露出

焦慮與排斥的表情。有人跟我說，他國中體育課常被同齡霸凌；也有人說，

一出汗就會感到不安。運動對我來說是唯一信仰，但對他們有時卻是陰影

與壓力的來源。我開始明白這裡不再是青少年的訓練場，更不是小學生的

備戰區，而是一個個擁有情緒、背景與經驗的生命場域，我不能再只是傳

授技術，更要學會「看見」與「傾聽」每個學生的故事，而當我還在嘗試

調整角色、適應新節奏的過程中，學校突然通知我：「UBA公開甲一級球

隊教練人選臨時異動，希望你接手。」，這項任務讓我原本尚未站穩的教

學生涯再次進入另一個戰場。 
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當時，我天真以為退役後終於可以喘口氣、慢慢轉換角色，沒想到這

份工作不僅沒有讓我放下教練板，反而迅速把我推上UBA公開甲一級聯

賽的前線，一邊要規劃課表、設計評量，另一邊則要制定訓練菜單、比賽

戰術、處理球員心理問題與傷病狀況，球隊裡的選手來自各個高中體系，

況且進入大學生活，有人打工、有人家庭問題，甚至有感情交往上的問題，

我無法像過去那樣以單一運動員的標準要求每一個人，必須一再斟酌協調

與彈性。更辛苦的是，除了 UBA 公開甲一級球隊之外，同時，我被指派

擔任一般組籃球隊的指導教練，帶領興趣導向的學生參與校際賽與友誼賽

事，這群學生的動機與背景各自迥異，身體素質參差不齊，有人初學籃球，

有人僅把打球當紓壓，但他們的熱情與信任卻讓我重新看見「籃球」在日

常中的另一種意義，我開始嘗試在技術之外，教他們如何面對輸贏、如何

與隊友合作、如何尊重與包容。 

■個人 

角色重疊帶來的不只是挑戰，也有無形的壓力。除了教練與教師，身

為專任的體育室講師，我還要參與各種校務行政工作，從期初教學計畫、

室務會議，到校運會及各種體育活動，有時早上八點站在體育館、十點改

教案、中午處理公文、下午訓練球隊、晚上還得趕場區域盃賽，一天行程

滿到沒有一絲空隙。那段時間我連假日都常常處於焦慮狀態，睡覺時，腦

中依舊在模擬下一堂課要怎麼安排器材、怎麼在比賽中調整輪替，如何辦

理學校的公文。我也曾經在教學觀課後被長官私下提醒：「你講課的方式

有點像在帶戰術會議，學生可能沒辦法聽得懂。」，這樣的提醒刺痛了我，

同時促使我反思：「也許我一直使用『訓練』的思維在進行『教學』，而忽

略了學生不是『球員』」，於是，我開始回頭看教育理論，去學習教學設計、

學習評量，並結合運動教育模式，規劃出跨學科、以學生經驗為核心的課

程，此外，我曾帶學生進行現場職業聯賽的觀摩，也與輪椅籃球國手合作

開課，讓學生透過身障視角體會運動平權與多元尊重。 
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每一次課程改變，都是一次理念與實踐的拉鋸，但每當學生在回饋單

寫下：「老師，謝謝你讓我第一次覺得體育課有意義。」，我就知道，我正

在用另一種方式繼續做我最擅長的事：「點燃熱情，推動成長」。 

■支持 

幸運的是我並不孤單。學校內的教育前輩、曾經的隊友與教練，提供

了許多寶貴的建議與協助，使我更快適應教育環境，此外，家人的支持也

成為我心理上的強大支柱，幫助我在壓力與迷惘的過程中逐步找到方向。

而學術界的資源，如運動心理學、教育方法論與教練學研習，也開始影響

我的教學策略，使我能夠轉化競技經驗為更適合學習環境的模式。 

■策略 

從職業球員轉任體育教師，從熟悉的賽場進入教學與行政的場域，這

原是一場預期中的過渡，但其中所交織而出的教練重返、行政任務與多重

身分衝擊，卻讓我經歷了許多非預期的挑戰。 

我曾經以為只要把球場上的紀律與訓練模式複製到課堂裡就能成功

複製，然而，在一次次的教學挫折與學生冷漠中，深刻體會到教育的本質

與競技的語言原來如此不同。學生不是選手，教室不是戰場，身為教師，

我必須學會用柔軟的心去感知學生的節奏，而不是一味的推進他們達標。

伴隨時間的積累，我在角色錯置與自我質疑之間掙扎，也在一點一滴的實

踐中慢慢摸索出屬於我的教育節奏，當我願意蹲下來和學生談談他為什麼

討厭體育課，當我不再強求所有人都要學會三步上籃，而是讓他們在過程

中體會「參與」與「合作」的意義，我才真正走進了他們的世界，逐漸的，

我不再以勝負為教學的指標，而是關注他們是否能從體育中學會面對困

難、管理情緒、相信自己，即使失敗了也不輕言放棄。 

如今我仍然會在比賽場邊激動吶喊，也會為球隊戰術反覆思索，但那

份熱血早已不再只獻給成績與排名，而是投注在學生成長的點滴與改變
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中。每一個願意嘗試的眼神、每一聲「老師我做到了！」的回應，都是我

身為教師與教練最大的肯定，那些我曾在賽場上努力追求的成就，如今以

另一種形式回到我身上，不是獎盃，而是信任，不是掌聲，而是孩子願意

在人群中站出來，願意再給自己一次機會的勇氣。 

所謂「過渡」並不只是職稱的轉換或角色的替代，而是價值觀、情感

與信念的重新編織，從賽場走進教室，我學會了放慢節奏，也學會了更深

刻的看見人。這段旅程沒有終點，因為每一次教學、每一次對話、每一次

陪伴，都是不斷「成為教師」的過程，而我願意繼續走在這條既熟悉又陌

生的路上，用我的過去成就別人的未來。 

(三)走進研究殿堂、自我重塑的持續性過渡 

■情境 

這幾年，我開始對於「學校體育」在制度與文化上的定位產生好奇，

為何體育經常被排在學科後？為何學校行政對學習成果的衡量鮮少納入

身體活動？為何一堂促進健康與合作的課程，在教育現場中經常被犧牲或

簡化？這些看似日常卻不斷累積的困惑，逐漸觸動我內心深處對教育公平

與知識階序的敏感。我開始意識到若僅以現場經驗訴說，難以被制度性地

聽見與理解，如果我想為體育教育發聲，那麼我是否需要具備一種「說服

體系的語言」？這份意識成為我報考博士班的起點，我不只是想參與對話，

而是渴望影響語言本身的建構方式，然而博士班的學習挑戰遠超我想像，

社會學、心理學、研究法，每個名詞都像密碼，我彷彿一位擅長體能的跑

者，被投入無聲的語言長跑。 

■個人 

博士生涯不僅僅是學術訓練，更是一場自我價值重塑的挑戰。我習慣

了賽場上的明確目標與即時回饋，但在學術場域中，研究的進展需要時間，

成果並非立竿見影，這讓我一度感到焦慮與迷惘，原本早已蠟燭多頭燒的
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我，再加上完全不熟悉的研究生身分，我像掉入黑洞，陷入一個看不見底

的深淵，我曾在週一清晨六點拖著疲憊身體帶球隊訓練，七點半回到教室

面對滿臉倦意的大學生，再趕去參加十點的室務會議，下午備課、行政、

寫計畫，晚上才開始博士班的閱讀與寫作，許多時候，我的生活被切割成

功能性的時區，連「累了」這個情緒都必須找時間才能好好感受。 

身為教師的我必須備課；身為教練我必須撰寫訓練計畫並帶隊出征；

身為學校行政，我也必須提報公文及支援體育活動。我在疲憊時無法承接

更多情緒，只能在深夜低聲自我安慰說：「我也不知道怎麼辦？」，甚至不

斷懷疑自己是不是根本不適合留在學術圈？這些痛苦不是戲劇化的跌宕，

而是潛藏在每一天重複切換身分的過程中，它們以一種微小卻持續的方式

消耗著我，讓我常常感到「在每個角色裡都不夠好」、「永遠在補破網」，

即使站在課堂中笑著講課，心裡卻感覺疲憊與空洞。 

■支持 

某次學術研討會上，我分享以敘事研究為基礎所進行的運動教師生命

歷程研究，獲得與會者正向回饋，甚至有學者建議我將案例發展為期刊論

文，那一刻，我深刻感受到：「我不只是知識的學習者，我也可以是知識

的生產者與實踐的倡議者。」學術與教學並非二元，而是一種可以交織的

力量，當研究植根於真實現場，它不再只是發表，更是回應。從體育場、

教室到學術場域，每一次轉換都讓我在陌生中尋找自己，在限制中打開可

能，我開始理解，這些角色的切換不只是身分的替換，而是一種生活與信

念的整合歷程，我不再只是扮演教練、教師、學生、研究者，而是試著讓

這些經驗彼此對話、彼此成就，去打造一條屬於我自己的知識實踐路徑。 

這段過程並不輕鬆，卻無比真實。學術可以是一種行動，研究可以是

一種抵抗，而體育仍然是我理解世界、介入世界與改變世界的方式。「教

育」與「體育」並非屬於兩個平行宇宙，而是一組可以交錯重疊、相互滋

養的關係網絡，理論不只是紙上談兵，而是能夠讓我重新觀看課堂上某位
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總是安靜的學生、聽見一聲「我不想跑步」背後的身體焦慮與創傷記憶，

而研究也不再是冰冷的數據或格式化的分析，而是讓我能為那些被邊緣化

的聲音提供出口與位置，讓教學現場中的經驗得以被理解、被看見，甚至

被制度重新定義。 

■策略 

我不再急於追求效率與成就，而是更珍惜那些微小但深遠的影響，當

學生在課堂討論中展現批判意識，當學校願意調整課程安排以納入體育教

育，我便知道「我正在透過研究與行動，改變體育教育的話語權」。或許

有時我也會懷疑這樣一條路是否太過孤獨，身邊同儕有的早已達到功成名

就，有的月入數十萬，而我仍在每日清晨的課表與深夜的文獻中掙扎，但

每當在課堂中學生因一次討論而展現出批判意識，或在會議中有人願意認

真聽我談一堂體育課如何促成一位焦慮學生的轉變，我便知道我所追尋的

不是速度，而是連結與轉化。 

這段博士歷程，讓我重新學習「慢」的意義。過去我追求效率、成績

與被肯定，如今我更珍惜那些不被看見的小轉變，不再急著要證明什麼，

而是更在意能否建立一個空間，讓教育、運動與知識可以並存對話。在這

個空間裡，身體與理論不再分裂，實踐與批判可以相互激盪，而我也能真

正成為一個連結多重身分、不斷學習與回應的實踐者，這或許不是一條主

流的路，但它真實地承載了我身為運動員的堅持、身為教師的責任、身為

研究者的掙扎，與身為人的不斷成長。 

 

四、結論與反思 

 

歷經職業運動員、教練、體育教師、博士生等生涯階段，所展現的不

僅是外在職務的變動，更是身分認同與價值系統的重組與演進，這些轉變 



球場、教室、圖書館──以過渡理論探析職涯轉換與適應歷程之自我敘說  93 

圖三 

筆者於深夜情緒不穩定時禱告，尋求內心的平靜 

註：圖片取自於研究者社群軟體 (2020，02 月 17 日) 

 

並非線性、漸進的遞嬗，而是交織著意外與選擇、自發與被動的生命過程。 

在運動員階段建構了強烈的身體認同與職業認同，將勝負與表現作為 

評價自我價值的核心，然而，當傷病與競技退場迫使其離開球場，則遭遇

認同斷裂與價值危機，揭示了「單一角色依附」的風險，此一階段亦反映

出臺灣職業運動體制對退役運動員準備的不足，缺乏心理建設與生涯規劃

支持；教練階段看似為運動經驗的自然延伸，實則需要發展全新的溝通策

略與領導風格，需要從「我能做」轉向「我能教」，並意識到經驗轉化為

知識需要歷程性的學習與反思，此階段揭示從操作型職能轉向知識型領導

的挑戰，亦代表一種由個人導向轉為他人導向的角色重組；體育教師階段

面對制度與文化的斷裂，在教學現場中重新學習語言、重建專業角色，體

現專業自我與制度框架之間的協商過程。教學場域要求教學設計、情感管

理與跨學科對話，對於來自競技場域者而言，是身分與語言的「再社會化」

歷程，此階段逐漸體悟教育不只是知識傳遞，而是關係建構與價值培養的

實踐；博士生階段則將實務經驗轉化為理論問題，從教學現場走入學術殿
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堂，研究者不僅要學習新知，也需重建自身在知識社群中的話語權與正當

性，此一過程揭示「知識翻譯者」的角色誕生，學習如何讓實務經驗轉化

為具理論意涵的研究問題，進一步參與知識的再生產。 

回顧人生歷程，若要以三個詞語形容我的職涯旅程，那便是：「比賽、

教室、圖書館」；若以三種物品來象徵我所扮演的角色，那會是：「球鞋、

體育場、學位帽」。我的轉換歷程未曾出現一套完整藍圖，而是在一次次

「不得不」的情境中跌撞前行，每一次選擇新角色，都伴隨著對舊身分的

告別與新的不確定。起初我並未預設自己會成為一位教育者，在那之前我

是一位職業運動員，球場就是我生活的全部，比賽結果決定我對自己的評

價，體能狀態主宰每日作息，那段時光裡，我對自己的認識深深建立在身

體的表現與勝負之上，訓練、比賽、復健、再訓練，構成我人生的節奏，

直到身體發出無法忽視的警訊，我才意識到：「運動員的生命週期，終有

其終點」，面對退役的現實，我經歷了長時間的低潮與迷失，直到一位前

輩邀請我嘗試當教練，我才有了延續與籃球關係的新可能。然而，我很快

發現，教練不只是知識的傳遞者，而是信任的獲取者、情緒的承擔者，更

是自我不斷試煉的現場實踐者，教練角色之於我，是第一次深刻面對他者，

不是我能跑多快、得幾分，而是我能否理解球員、協助他們找到自己的節

奏與價值，過去的身體經驗與競技邏輯無法全然複製到這個角色上，必須

重新學習、重新理解「影響力」的來源。此刻回看，教練角色的張力不僅

來自外在比賽的成敗壓力，更來自內在價值的轉換掙扎，而能否站穩在這

個張力中，考驗的是對他人生命歷程的尊重與陪伴力。 

每一次角色轉換，實則都是一次「離開」與「開始」的交疊，不論是

從選手退役、從教練轉為教師、再從教師成為博士生，每一次都要重新適

應語言、文化與自我位置。學術社群裡的論述方式，與教練講解戰術的邏

輯迥異；教學現場的學生多元性，也讓我重新反思知識的有效性，在每一

個新場域中，我學會「不過度依附」任何身分，卻也不放棄盡全力扮演每
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一個角色，這份認知來自一種「脫勾的練習」，如同禪修中所說，當我們

太依戀某種認同、太恐懼失去角色，便容易陷入焦慮與自我困境。曾經在

教學現場面對來自學生與家長的質疑，也曾在課堂中因無法精準掌握學生

學習狀態而深感挫敗，教師角色不像運動員或教練那樣以勝負、成績來評

價，而是透過長時間的陪伴與引導，在不斷修正中慢慢累積信任，這份角

色教會我耐心與關係經營，也讓我學會把「成果」的視角轉向「過程」的

質感，而博士生身分更是讓我重新認識學習不為證明自己，而是為理解與

對話。我記得初進入博士班時，面對理論文本與學術語言時的挫折感，讓

我一度懷疑自己的能力與適切性，直到我將教練與教師經驗轉化為研究問

題，才真正感受「實務」與「知識」可以相互激盪，我可以是博士，也可

以不是博士；可以是教練，也可以離開教練這個身分而不失去自己，這份

流動性並非輕忽角色責任，而是一種內在的穩定與彈性來源，也唯有如此，

我才能面對「結束」時不恐懼，面對「開始」時不畏縮。 

無論是擔任甚麼角色，最深刻的學習不是來自理論的建構，而是對「當

下」的承擔，在球場上全神貫注於下一個戰術佈局；在教室中全力感受學

生的學習狀態；在論文寫作中專注於眼前的思辨邏輯與文本交織。這些「當

下的專注」不容易，因為過去的經驗會影響我們的期待，未來的焦慮也可

能干擾我們的行動。然而，若能練習將心力聚焦於每一刻角色的完成，那

些經驗都會豐富我們的整體生命圖像，最終，我學會：「角色會離開，身

分會轉變，但『成為一個持續學習與反思的人』這件事，永遠都在。」，

這是一位在轉換邊界行走的人所獲得的禮物。 
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