
臺大醫院健康電子報 2018 年 05 月 126 期 

 

培養孩子的挫折容忍 

   

「不要...不要」、「你幫我啦，這我不會」、「都是老師不好，題目出太難」、「我就是做不到」，這些

對白是否也常出現在您跟孩子的日常，常讓家長傷透了腦筋？家長擔心挫敗經驗造成孩子心中的陰影，失

去學習的熱忱，想直接出手幫忙孩子，卻又怕剝奪了孩子成長的機會，家長又是安慰，又是鼓勵，又是說

理，卻發現孩子還是信心缺缺，還是退縮或鬧著情緒不肯嘗試，家長苦惱著，孩子為何如此無法忍受，無

法面對挫折。 

但難道遇到挫折就有情緒，就一定是挫折容忍度不足嗎？ 

家長們莫不希望有個「高挫折容忍的孩子」--希望孩子遇到挫折，可以總是信心滿滿，微笑面對每一次的

困境與失敗，但這可能只是家長對於挫折容忍的迷思與想像，以下就幾種常見挫折容忍迷思做討論： 

迷思一 挫折容忍=遇到挫折沒有情緒 

許多家長會誤以為，擁有高挫折容忍的孩子，遇到挫折不會有傷心、懊惱與生氣等種種挫敗情緒，但哈佛

大學博士羅伯特‧布魯克斯（Robert Brooks）認為，挫折容忍是指「能從失望、困境及創傷中復元，發展

出明確且切合實際的目標，解決問題」，其定義未否定挫折情緒，重點在於，個體在遭遇挫折時，能夠調

節自己的情緒，不至於被挫敗的情緒給淹沒，不論是很快地平復情緒，或者是能與挫敗的情緒共處與並存，

並且能持續努力達成目標。  

上述定義強調了「挫折情緒處理」在挫折容忍中，扮演了不可或缺的角色。挫折情緒處理能力固然受到孩

子先天氣質影響，同時也受到後天學習影響。家長陪伴與處理孩子每一次的挫折情緒，也正是教導他們如

何處理挫折情緒，進而影響他們未來面對自己的挫折經驗。有些家長傾向於忽略或否定孩子的挫折情緒，

像是會告訴孩子，「這又沒有甚麼大不了」、「沒甚麼好傷心」，或是不理會孩子的情緒，只教導問題解

決方法，然而這些挫折情緒並不會憑空消失，或許家長是一片好意要安慰孩子或淡化問題，但也可能讓孩

子感覺到，出現這些負向情緒是不好的，或不應該出現的，久而久之，孩子可能只願選擇性地報告好消息，

或當挫折來臨時，用沉默或更退縮的方式回應。有些家長可能用責怪或數落的方式面對孩子的挫折情緒，

像是「我早就告訴你...」、「這樣就哭了，怎麼這麼沒用」，孩子可能感受到挫折經驗與情緒是可恥的，

未來孩子遇到困難時，會更加無法忍受挫折，或者僅為了小小的挫敗而自我否定。 

在挫折當下，家長可以試著協助孩子情緒表達，並適度予以同理，讓孩子感受到情緒被接納。同理的內容
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包含： 

1. 反映孩子當下的需求（如，我知道你想要現在就看電視...）  

2. 反映孩子當下的行為（如，你因為很傷心，所以只好跟老師說不公平...）  

3. 描述與命名孩子的情緒，並推測這些情緒從何而來（如，你說你不想做了，是因為你很想要表現

好，但你又沒有信心可以做到....）  

但在反映與描述當下，家長宜維持不批判、不評價的態度。有的家長可能會擔心，如果協助孩子表達情緒，

是不是就代表聽任這些洩氣的話自我打擊？如果同理孩子的情緒，是不是就代表認同或允許孩子直接放棄

或迴避挫折？然而，孩子的挫敗情緒並不會因為不表達而消失，這些無法表達出的情緒，可能反而困住這

些孩子，阻礙了他們的前進；相反地，透過家長的同理，孩子感受到被瞭解、被支持，當他們的情緒被承

接住，反而能協助他們消化情緒，再繼續面對挫折與挑戰。 

迷思二 已經安慰跟鼓勵孩子了 孩子怎麼還是無法面對挫折 

挫折情緒的處理與調節，可以幫助孩子平復情緒，但家長卻不能只停留在情緒安慰的層次，更重要的是要

協助孩子持續面對挫折經驗。有的家長可能有這樣的經驗，每當孩子有挫折，莫不是用力鼓舞孩子「加油、

你沒問題的、試試看」，家長發現從一開始的耐著性子，卻發現孩子還是拒絕面對挑戰，到後來雙方可能

僵持不下，家長只能用硬性要求或半強迫地要求孩子完成任務。  

在孩子退縮或拒絕的當下，家長先別急著質疑自己鼓勵得不夠，或者懷疑鼓勵的效用，應該先停下來想想

孩子是否具備解決當下問題的能力？正如孩子生病時，我們告訴他「要勇敢」，並不能讓孩子不藥而癒，

同樣地，孩子遇到的困難，並不會在得到家長的鼓勵與情緒支持後就解決，因為他們依舊缺乏實質的問題

解決技巧。但家長仍不宜直接代勞或給予正確解答，而應衡量孩子當下的能力，協助其分析失敗的原因，

給予最小協助，並引導其問題解決。 

持續引導孩子思索與嘗試問題解決方式，除了增進孩子實質的問題解決能力，也增進孩子對於當下困難的

控制感，減少面對困難時，因不知如何是好而慌張失措的狀況，同時也讓孩子慢慢體會到，每一次挫折都

是學習與成長的機會。家長不妨也分享過去相關的挫折經驗，以及當時跨越挫折經驗的歷程或方法，相信

家長誠實而坦然的分享，現身說法，更能夠鼓舞孩子。過程中不妨讓孩子也瞭解到，「錯誤可被接受，也

在意料之中」，避免孩子過於在意結果而不願放手嘗試，頓失成長的機會。 

迷思三 已經很常讚美孩子了，怎麼還是沒有信心面對挫折 
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家長們多半可以觀察到，挫折容忍不足的孩子，多半缺乏信心，於是不管孩子大小成就，家長都大大地給

予讚許，成天把「你最棒了」掛在嘴邊，卻發現有時奏效，有時沒效，家長不禁苦惱，難道是給予的肯定

與鼓勵不夠嗎？  

讚許與肯定是必須的，但家長給予讚許的方式也很重要，當家長僅只是讚許成功經驗，那孩子感受到的，

可能是家長只在意結果，或者認為，唯有成功或表現好才會被愛，自然每次面對挑戰，都患得患失，無法

抱持平常心，會過於在意結果而害怕挑戰，也容易為了單一失敗經驗而全盤自我否定。因此，要培養孩子

的挫折容忍，失敗與成功的經驗一樣重要，即成功與失敗皆是寶貴的經驗，都值得被讚許，家長除了讚許

成果之外，還可以用以下的方式肯定孩子： 

1. 肯定孩子持續努力的意圖（如，雖然這次還沒有得到第一，但我看到你這次真的很努力，願意持

之以恆地，這麼有恆心跟耐力，真的很不容易）。家長肯定孩子持續努力的意圖，可避免過於強

調結果，同時避免讚許過度空泛，讓孩子可以從中瞭解到，相較於最後的結果，可持之以恆，維

持毅力與耐力，也同樣具有價值。  

2. 明確指出孩子這段過程中進步所在並加以肯定（如，雖然這次還沒有得到第一，但我看到你一直

都有在進步，你上次只能跑 3 圈操場，但你這次已經可以全程跑完了）。明確指出孩子努力的方

式與內容，讓孩子瞭解進步的來源，協助孩子為進步或成功做正確歸因，增進孩子的控制感，同

時也讓他瞭解未來持續努力的方向。  

3. 明確指出並肯定孩子的努力內容（如，你願意每天花 30 分鐘晨跑練習）家長明確指出進步所在，

可減少孩子以二分法看待結果，一旦贏了就得意洋洋，輸了就全面否定一切。這也為了讓孩子瞭

解到，每一次的努力都有價值，一次又一次的努力，是為了更接近目標。  

4. 家長鼓勵孩子自我肯定，自我讚許。不光是家長給予孩子讚許，家長也可以鼓勵孩子說出對自己

的讚許，相較於他人給予的讚許，自我讚許對個人而言更為深刻，並內化到孩子的自我概念，未

來孩子不管面對到甚麼樣的困難，都還是可以從每次的經驗中，找到自我肯定與持續努力的動機。  

 

除了讚許之外，家長也可以指出孩子在嘗試與活動歷程中所感受到的喜悅，像是：當你專注在畫畫時，你

看起來總是很開心，讓孩子理解到，不光是結果值得被重視，歷程也同樣重要，而學習歷程中所感受到的

喜悅，就是最大的收穫。 

最後，給父母的話： 
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挫折容忍並非一蹴可幾，無論對於家長或孩子而言，挫折容忍力都是由日復一日的練習而來，孩子的狀況

可能進退起伏不定，家長在引導過程中，可能也不免感到挫折，在這個時候，家長別忘了，這些挫折情緒

也是可以被接納的，且當家長可以自我接納，並持續陪著孩子一同努力，也就是挫折容忍的最佳身教。  
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