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1. 根據上文，面對逆境
有哪三大元素？

2. 承上題，面對逆境有
哪些處理步驟？

3. 「抗逆力是決定成功
與否的關鍵。」你同
意嗎？

1. 效能感、樂觀感及歸屬感。

2. 第一，調適負面情緒。第二，分
析逆境及找出問題所在。第三，
重新定立目標及計劃。第四：實
際行動。

3. 同意：以菲比斯為例，他在逆境
下保持「抗逆力三大元素」，令
自己重新振作奪取佳績。不同
意：成功的要素眾多，如運氣、
天分、努力，抗逆力是重要一環
但不起決定性作用。
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從運動員身上學抗逆力

面對逆境三大元素
．效能感
．樂觀感
．歸屬感

運動楷模運動楷模 啟迪抗逆啟迪抗逆

得獎背後 克難重重
鮑伯．波曼是奧運金牌米高．菲比斯
（Michael Phelps）的游泳教練，他曾在他
的著作裡說過這樣的一個故事：菲比斯曾在
北京在8個賽事中得到了8面金牌，但他卻
在倫敦奧運的首日就被擊敗，在400米個人
混合泳的比賽中只屈居第四，成績對這位金
牌選手及常勝將軍來說是一個嚴重打擊。
教練透露菲比斯為這次的成績感到丟臉和

煩心，甚至自責自己疏於練習，又說自己不
會游泳，負面的情緒淹沒了他。
不過菲比斯最終沒有放棄，原因是他的教

練充分地掌握好生活技能，為他重新定立目
標，配以實際行動，成功協助菲比斯抵抗逆
境。菲比斯最終在其餘的比賽摘下了4面金
牌和兩面銀牌。
從菲比斯的故事中，可以看到一些生活技

能的運用：

承認不足 行動改善
一、調適負面情緒。面對逆境，首先是調

適負面情緒，克服這件失敗的事情到來的情
緒困擾，不可沉溺於負面的氛圍中，要用失
敗的經驗警惕及激勵自己，從失敗中學習，
向未來的目標進發。
二、分析逆境及找出問題所在。整理好情

緒後，就要找出問題所在，菲比斯賽後已經
清晰地知道導致自己比賽失利的原因是自己
疏於練習，他的教練也認為他沒有為奧運刻
苦地訓練。
菲比斯在失敗後，他坦然承認不足之處，

但一切過去的都已成過去，他沒有逃避自己
的責任或盲目自責，教練更積極幫助他克服
這件失敗的事情。
三、重新定立目標及計劃。認定問題後，

就要找出解決這些問題的方法，於
是他與菲比斯重新定立目標及計
劃。目標就是要在接下來的比賽中
把獎牌贏回來，教練亦與他計劃修
正和加強游泳技術層面的練習，並
重點訓練蛙式。
四、實際行動。在定下目標及重

新計劃後，就是要把計劃付諸於實
際的行動，立即實行目標和計劃，
菲比斯在失敗後果然重新專注游泳
練習。

抗逆力含三大元素
在菲比斯的個案中，我們亦可以
看到應付逆境所需的抗逆力三大元
素。
第一是效能感。當中包括反省能

力和自控能力等等。菲比斯了解和
接納自己，並擁有自控能力和反省
能力。他認為比賽失敗是因為他疏
於練習，這樣的想法顯示出他有反
省能力，能夠從自己身上尋找不足
之處。
他有自控能力，又懂得與人溝

通。雖然自責自己疏於練習，又說
自己不會游泳，但沒有用傷害別人
的方式發洩自己負面的情緒。
當面對逆境時，他亦有支持和傾訴對象，

那就是他的教練，他接受教練的安撫和接納
教練的意見，針對並加強對蛙式的訓練。
第二是樂觀感。菲比斯在逆境中仍抱樂觀

態度，仍相信未來充滿希望，相信現在面對
的逆境只是暫時，並相信調適負面情緒和重
新訂下目標和計劃後，努力練習會讓他在接

下來的比賽中得到獎牌。
第三是歸屬感。歸屬感建基於照顧、支持

的關係，指個人對團體的認同，菲比斯明白
自己是接力賽泳隊及國家運動員中的一分
子，雖然他把失敗歸咎於是自己的責任，但
他在失敗後及逆境中也獲得教練和隊員的接
納和支持，對國家及泳隊的歸屬感也是其中
一個幫助他渡過逆境的一個重要因素。

從運動員的故事，我們可以看到不同有關個人成長的概

念。新通識科單元一「個人成長與人際關係」中的主題 「自

我了解」，當中一個主要的探討問題是為何生活技能重要。

下文將透過運動員的實例來探討生活技能，例如訂立目標、

情緒管理及應付逆境及抗逆的重要性。

■余慕帆 前線通識教育科教師

背 景

概 念 鏈 接
生活技能（life skills）：生活

技能指各種有助生活的能力和技
巧，包括情緒管理、逆境管理、人
際關係、情緒控制、時間管理及金
錢管理等技巧，也包括工作和職業
發展的技能等。

抗逆力：抗逆力是一些對個人在
逆境時產生保護作用的特徵或質
素，使人積極克服困難。當中包括
效能感、樂觀感及歸屬感。

效能感是指擁有自信心，對人生
有目標，對自己的能力有充分的肯
定和把握。樂觀感是指相信困境只
是暫時及努力便會帶來好結果，仍
相信逆境中充滿轉機，對未來持有
希望。
歸屬感是個人對團體，包括家

庭、學校、社團及社會等的認同，
認為自己是團體的一分子，並會獲
得團員的接納和支持。

想一想 概念圖 延伸閱讀答題指引

處理步驟
．一，調適負面情緒
．二，分析逆境及找出問題所在
．三，重新定立目標及計劃
．四，實際行動

■運動員成功背後都經歷過不少挫折。
資料圖片

22歲舉重選手郭婞淳於今屆奧運女子
58公斤級賽事奪得銅牌，但在風光背
後，郭婞淳曾面對重大的逆境，並有可
能不能再當運動員。從她的故事，我們
可以看到逆境管理的重要性。

郭婞淳的運動員生涯一直一帆風順，
她在不同的國際賽事中拿到不少獎牌，
包括2013年亞錦賽金牌、世大運金牌、
東亞運金牌和世錦賽金牌。不幸的是，
她在幾年前因練習受傷，槓片滑落壓在

她的右大腿上，
造成她右腳80%
的股外側肌斷
裂。
這次意外讓郭

婞淳一直帶着傷
患出賽，她因傷
勢嚴重更一度情
緒受到影響，但
她最終仍能擊敗
逆境，在奧運拿
下銅牌：
第一，調適負

面情緒。郭婞淳

在受傷後一直帶傷患出賽，她
因傷勢嚴重一度陷入人生低
潮，面對傷勢有可能影響自己運動員的
職業生涯，她不斷地安撫自己負面的情
緒。
第二，分析逆境及找出問題所在。整
理好情緒後，郭婞淳知道影響自己表現
以及整個職業生涯的是自己的腿上的傷
勢。
第三，重新定立目標及計劃。認定問

題後，就要找出解決這些問題的方法，
郭婞淳重新定立目標及計劃，她的目標
就是盡快復元及在接下來的比賽中發揮
水準，並計劃參加里約奧運。
第四：實際行動。在定下目標及重新
計劃後，郭婞淳一邊積極接受治療，一
邊繼續刻苦接受訓練，她努力照顧好自
己腿上的傷及心理的素質，把目標及計
劃付諸實踐。

事例一：菲比斯4步扭轉逆境

事例二：郭婞淳不屈不撓

今年奧運會共有206個國家
和地區參與賽事，是有史以
來最多的一次。美國、英國
及中國分別以金牌數量最多
的成績位列於奧林匹克奧運
的金牌榜頭三名。
作為電視機前的觀眾，我
們經常看到得獎運動員贏得
比賽後的榮譽及光環。
運動員的成功當然少不了
國家背後的支持，以及他們
的教練和運動專家的努力。

健兒勇迎挑戰
這些得獎運動員的笑容背
後，每個人都有不同的成長
故事，每個故事都清晰地描
繪出他們以運動員作為職業
所面對的所有挑戰、挫折及
他們最後如何成功地克服困
難的過程。

■郭婞淳曾因股外側肌斷裂影響比賽。 資料圖片 ■■郭婞淳在今屆奧運舉重郭婞淳在今屆奧運舉重
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■■個人對團個人對團
體的歸屬感體的歸屬感
是抗逆要素是抗逆要素
之一之一。。圖下圖下
為菲比斯為菲比斯。。
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