
當鎂光燈聚焦頒獎台的榮耀時
刻，公眾難以察覺運動員背後的無形
壓力。早前社聯「S＋高峰會暨博覽」，
中國香港足球隊代表陳肇鈞、游泳運
動員歐鎧淳和武術運動員莫宛螢揭示
了光環下不為人知的壓力。

藥物教育 舉辦健康大使小組活動，提升學生的保護因素，
增強情緒覺察、壓力處理技巧及社交能力等，
預備他們應對新興毒品的挑戰。

光環下的運動員

全面的預防介入服務對於抗毒工作至為重要。
香港公益金每年撥款港幣一百二十八萬資助社區藥
物教育輔導會推行「藥物教育」，在學校及社區提供
多元禁毒服務，涵蓋毒品禍害、情緒、壓力、朋輩
影響及網絡沉迷等，形式包括講座、工作坊、小組
及社區活動，對象為學生、家長、教職員及市民。

而近年出現的新興毒品如「依托咪酯」( 舊名：
太空油毒品 ) 往往難以識別，有見及此，機構持續更
新並豐富「藥物教育」的元素，例如：

提 供 法 律 教 育，
提升學生守法意
識，闡述新興毒
品 相 關 法 律 責
任。

推出針對「依托咪酯」的校內
講座，解釋電子煙及「依托咪
酯」之分別，提升學生對「依
托咪酯」的抗毒意識。

在社區設立「依托咪酯」資訊
街站宣傳「依托咪酯」的危害
及提供支援資源。

為教職員開辦工作坊，增強識毒及支援能力。

自我壓力：永不滿足的完美主義
三人不約而同指出，最大壓力源於內心角力。陳

肇鈞坦言，外界壓力之外，自我目標更嚴苛：「自己一
旦定下目標，就要逼自己達成」。莫宛螢亦說：「總想
每場比賽力追完美，無形中給自己太多壓力」。歐鎧淳
則剖析，即使將壓力投射至親人，本質仍是自我要求
的延伸。

被束縛的脆弱：倒數的運動生涯
運動員需同時應對體能極限與職業生涯的緊迫感。

陳肇鈞直言密集賽事令人麻木，莫宛螢則描述日常是
「訓練、治療、吃飯」的循環。運動員的年齡焦慮如影
隨形：擔憂退役後被遺忘，更恐懼傷病影響未來生活。

莫宛螢：「比賽前擔心當日狀態，比賽時則擔心能
否做好每個動作。當贏了比賽，又會擔心如何保持狀
態；若輸了，又會想下一場會否出現相同失誤？」

長期承載公眾期待，運動員鮮少能展現脆弱。歐

鎧淳點出矛盾本質：「大眾視運動為放鬆，我們視運動
為工作。」陳肇鈞更因肩負榜樣責任不敢言倦：「年輕
球員注視著我，必須找方法休息好再前進。」

破局之道：學會抽離與尋找小確幸
面對永無止境的壓力，他們選擇在訓練外與專長

的項目「抽離」。歐鎧淳鑽研瑜珈與鋼管舞，用突破新
動作的喜悅減壓；她亦記錄生活小事，在低谷時自我
激勵。陳肇鈞則透過咖啡館小憩、遛狗陪伴家人「充
滿電」。莫宛螢則善用逆境思維：「左腳不行就用右腳」，
閒暇時透過追劇電玩專注當下，探索運動外的世界。

陳肇鈞：「沒經歷低谷就無法攀登高山，要找方法
走出谷底，沒人天生就是 Messi，有天份只能令人贏在
起跑線，但日後成就是靠血汗得來。」

主持人馬啟仁（Keyman）總結：運動員如演員，
需學會面對巔峰與低谷的落差。真正的抗壓能力不在
永遠亢奮，而在於找到平衡，懂得放下。
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