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前言 

6 月是畢業的季節，學生們將離開大學，踏入社會，如同離開了一個安全的

堡壘，可能會開始要面對更多挫折，不論是職場、親友、婚姻，都將會充滿各式

各樣的挑戰。大學生漸漸脫離對父母的依賴，開始建立自我認同，並平衡獨立自

主與親密歸屬的心理需求。隨著社會快速變遷，學生要面對的挫折與衝突更趨複

雜與多樣。當生活中欲實現的目標不能滿足，或解決問題的能力受到阻礙時，就

會產生挫折感。而導師們可以如何培養學生們的挫折容忍力，讓學生為人生的下

一階段作準備呢? 
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一、關於挫折的迷思 

 越挫越勇 

許多人稱這個世代的學生為草莓族，認為學生們因為生活條件相較於過去富

足許多，所以經不起挫折與挑戰，因此認為要為孩子們「製造挫折」，但往往

一不小心就適得其反。 

 挫折容忍等於遇到挫折沒有情緒 

哈佛大學博士 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，可以是很快地平復情緒，或者是能與挫敗的情緒共處。 

 「哪有那麼嚴重?」 

在成人的世界中，小孩的挫折相對不足為奇，長輩們的一句「哪有那麼嚴重?」，

可能再次打擊了孩子的自信心，在孩子的自我概念裡，透過長輩們的回饋，

可能會開始覺得自己做不到、做不好，失去面對問題的勇氣。 

 

導師可以培養學生挫折容忍力之建議 

雖然眾多因素皆可能使人產生挫折，對於挫折或失敗的感受、判斷和反應常

因個人不同的生活經驗、人格特質而出現差異。有些人容忍力過低，加上缺乏良

好的應變處理能力，可能會傷害自己，甚至傷害他人，如社會上出現越來越多的



情殺案件。但若能接受挫折，並在挫折中找到意義，進而將它化為助力的能力，

即是挫折容忍力。若導師能協助學生一同面對挫折，並從中找到方法，並慢慢讓

學生相信自己其實是有能力可以解決問題時，將慢慢增近學生的自信心，導師可

以… 

1. 理解挫折感受，討論原因和解決方法 

以同理且不評價的態度，試著理解學生受挫的心情，可能是沮喪、自責、憤

怒、愧疚等複雜情緒感受，幫助學生覺察自己的情緒，透過表達自己的狀態，

讓情緒狀態先慢慢平穩下來，再陪伴學生討論困難的原因，並站在協助者的角

度陪學生學習，最後內化成為學生自己的能力。 

2. 課程規劃 

除了符合學生能力的課程規劃之外，也提供稍有挑戰性之題目，讓學生擁有

成功經驗，且同時也有受挫經驗，讓學生漸漸知道，自己不能完美地應付所有

挑戰是正常的，提升面對挫折的彈性，並且知道如何調整挫折感受並再吸收新

的學習。  

3. 班級氛圍 

營造班級溫暖接納的氛圍，讓失誤是可以被允許的，而不是一種災難或是羞

恥的事情。 

4. 相信學生的能力 

相信並肯定學生的能力，不過度介入地幫忙學生處理問題，允許嘗試與犯錯

的空間，讓學生知道有人是相信他們的。 

 

結語 

導師的肯定與陪伴將會提供學生許多對自己的新理解，提升學生的挫折免疫

力，增加自我接納的程度，學會開始相信自己也是可以面對挑戰的，以面對未來

更多的挑戰。  
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