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本期簡介 

大學時期是人生的特別階段，同學漸漸離開高中時的青澀，也預備成為獨

立自主的大人。這個時期的同學們不斷學習許多重要的人生經驗，無論是人際

交友、親密關係、課業學習、生涯抉擇等。面對上述生活挑戰，以及如何看待

這些挑戰的思維模式，又會回過頭來影響同學的心態及成長。本期電子報將與

導師們分享「固定型思維」及「成長型思維」兩種模式，一同幫助在面對挑

戰，感到挫折的同學們，使用不一樣的思考方式面對困難! 

 

心靈交流站： 

教育部日前公布台灣 2018 國際學生能力評量（Programme for International 

Student Assessment，簡稱 PISA）的結果，台灣是全世界「最害怕失敗」的國

家，女孩比男孩對失敗的恐懼更大，而且這種性別差距在表現最好的學生中更

廣泛。其中是透過詢問學生以下三個問題來測量。 

 

 

 

總體來說，學生們對於失敗的擔心，除了來自他人的評價以外，還有將失

敗的原因歸因在天賦才能，甚至可能在失敗後，影響到之後對於再挑戰、再嘗

試的信心。 

 

心態不同，面對挫折方式也不同: 

根據 Dweck(2015)在研究中提出了兩種心態模式：成長型思維（Growth 

Mindset）及固定型思維（Fixed Mindset）。前者認為智力是可以發展的，而後

者則認為智力是與生俱來及固定不變。除了對智力的理解不同，兩種思維對於

面對挑戰、挫折、批評以及他人的成功等，皆有很大差異。 

研究更指出，當人相信智力及人格等特質固定不變時，他們傾向相信結

果，例如考試失敗是因為我不聰明；沒有在關係上經營成功是因為我沒有吸引

 當我失敗，我擔心其他人怎麼看我。 

 當我失敗，我怕其實自己沒天分。 

 當我失敗，我會質疑自己的未來規劃。 

 



人的外貌；找不到好工作是因為家庭背景不好。反之，當人相信特質具延展

性、是可發展的，則會傾向關注特定行為，而非個人特質，例如考試失敗是因

為我的努力及策略出現問題、人際技巧或是親密關係是可以透過學習來調整、

未來的志業可以透過參考前人成功的經驗來培養。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 人們對於事情思考的方式及歸因與成長背景密不可分，隨著年齡的增長，

同學們所面對的課題，除了有正確答案的知識外，還需要不斷接觸學習不同於

原本熟悉領域的知識，若在過程能培養出成長型思維，便有機會在一次次的嘗

試過程中，累積學習經驗，減少自我挫敗。師長們是同學們大學時期成長旅途

中的引路人，也是他們生命經驗中的貴人，當同學在學習中產生自我懷疑時，

適當的鼓勵支持，能夠協助同學轉換對於自己的觀點，進而發掘自己隱藏的優

勢，將失敗時告訴自己的話語從:「怎麼什麼都做不好。」調整成「不是你不

好，只是還沒好」。 

當同學面臨學習中的挫折迷茫時，導師可以怎麼做 

1. 鼓勵同學挫折可能是暫時的，仍然有發展跟改變的可能 

運用「not yet」(尚未達到)這個詞，改造同學的思維模式，同學可能因挫

敗給自己貼上「我很難跟大家一樣好」的標籤，覺得自己失敗了、不合格。雖

然現實中有能力、天份的差異，但也能夠提醒同學經驗的累積也相當重要，此

時的狀態並非你不好，鼓勵同學給予自己的改變成長一些時間，不急著將沒能

達到目標，歸因於自己天賦不好。運用尚未達到的思維模式，能夠了解到學習

結果是能夠隨著時間變化的，當前的挫折失敗只是學習中會經歷的過程。 

成長型思維/固定型思維 



 

2. 告訴同學，努力和挑戰可以讓他變得更聰明 

有時同學會因為害怕失敗而擔心跨出自己原本的熟悉的舒適區(Comfort 

Zone)，科學證明人的智商如同肌肉一樣，是可以發展的，當每次挑戰大腦舒適

區的極限，去嘗試學習一些新知識和有難度的事物，大腦神經元會發展出新的

連結，長此以往，會逐漸在挑戰的過程中，越來越聰明!以後，在面對挫折時的

心態，也會在一次次的學習中成熟，並且在不同的挑戰中得到新的啟發，鍛鍊

出屬於自己的智慧。 

3. 肯定同學在努力過程中的亮點，過程與結果都重要。 

在華人文化圈底下，學生與家長多看重學習的成就表現，大多時候在稱讚

同學的天賦與能力。但實驗的結果發現，有時候被稱讚有天賦的孩子，當面對

挑戰時，反而會選擇較簡單的任務，因為這樣的任務是最有把握可以做好，也

不會輕易動搖自己身上「天賦孩子」的標籤。因此，除了稱讚同學的成就表現

外，若看到同學在學習過程中的優點，也同樣能給予回饋。如:「這是個很好的

分數，要達到這個分數，一定很努力對吧!」。讓同學了解到，除了聰明的天賦

外，自己也擁有其它可控的優勢(努力、負責、堅持)，來幫助自己面對挑戰達

成任務。透過不同的稱讚方式，可以改變同學面對挑戰的渴望程度，甚至培養

出成長型思維模式。 

 

結語： 

成長型思維與固定型思維並非一刀兩斷的思考模式，而是在與使用頻率的

多寡，透過老師們的示範及鼓勵，當面對困難時能夠以不同的視角、思維看待

的同時，也能夠讓同學在學習不同的人生課題時有更多擁抱挑戰的勇氣，邁向

人生的下一個階段，成為能夠更相信自己的大人。 

 

    當同學說     可以在句尾加上 

我學不好… 你只還沒學好… 

我就是做不到... 你或許現在還做不了，但你經開始在學

著如何做了! 

我試過了，但是不行 很好!你正在嘗試，這一次不行，繼續

努力，下一次會做得更好! 



心靈領航員 
108 學年度第二學期學輔中心(博愛校區)活動看板 

 

星光卡 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

 

班級座談 
 

學輔中心針對同學普遍共有的好奇與需求，設計特定主題與方式進入班級中輔

導。歡迎導師觀察同學的需求，與學輔中心共同以不同的途徑幫助學生們。請有需要

的導師至學輔中心網站下載申請表。 

 

博愛校區學生輔導中心 

班級座談申請表（含申請須知）: 

https://advisory.utaipei.edu.tw/files/15-1026-68287,c7-1.php?Lang=zh-

tw 

聯繫窗口：褚家鳳 心理師（校內分機：4332） 

  

 

小叮嚀：除了以上中心舉辦的例行性活動，也歡迎各位導師們分享意見與想法，讓學

輔中心與導師保有暢通互動的聯繫唷！ 

 

 

 

 

  

https://advisory.utaipei.edu.tw/files/15-1026-68287,c7-1.php?Lang=zh-tw
https://advisory.utaipei.edu.tw/files/15-1026-68287,c7-1.php?Lang=zh-tw
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