
給家長的一封信 
～挫折與壓力 GET OUT! 

 

親愛的家長，您好： 

在經過一個暑假，恭喜各位家長的貴子弟升上大二，準備邁入及

迎向新的大學階段。在大二新學期一開始，家長與貴子弟們是否已經

準備好迎接大二的新生活了呢?在經過大一的適應期後，大二即將邁

入穩定期，許多的考驗也接踵而來，現在大學生的壓力來源主要可分

為五項：課業壓力、家庭因素、前途規劃、人際互動、感情困擾。而

大學生又是處在一個身心發展都面臨著許多轉變與挑戰的階段，例如

因離開家庭至外地求學，生活環境隨之改變；學習方法也因為進入新

的學習環境而必須調整；新的人際關係網絡正要建立，而舊的人際關

係往來則受到考驗；開放校園中的多元價值使得過去的價值認同受到

衝擊等，以上種種都足以影響學生情緒。而這些情緒的反應往往就是

學生的壓力來源。 

▓ 您最近壓力大嗎? 

在瞭解壓力因應方式之前，以下有幾項指標提供家長偵測孩子最近的壓力程

度： 

 生理指標 

 頭痛的頻率與強度增加，若非生理因素引起，則很可能是壓力反

應。  

 肌肉緊繃，通常發生在頭部、頸部、肩膀與背部。  
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 皮膚顯得太過乾燥、出現斑點或過敏反應。  

 消化系統出問題，例如胃痛、胃潰瘍等。  

 心跳急促、胸痛等。  

 情緒指標 

 容易生氣、沒有耐心。  

 覺得憂鬱、意志消沈。  

 當外在要求超過自己的能力時，容易產生失控感，對自己失去信

心。  

 有太多要求加諸於己，因而感到心力枯竭、缺乏熱情。  

 有疏離感。  

 心理指標 

 因為有太多事情縈繞心頭而無法專注。  

 即使是日常瑣事，也常猶豫不決。  

 記憶力變差。  

 壓力會影響判斷力，若你常做出錯誤決定，須考慮壓力的影響。  

 對自己與自己的處境採負面思考。  

 行為指標 

 經常睡不好，失眠或需要睡很久  

 為了紓解壓力，而比平常喝更多的酒、抽更多的煙  

 性需求下降，可能又因此變化而引發憂慮，影響親密關係  

 從人際關係中退縮  

 很難放鬆、坐不住 

▓ 挫折壓力迷思與因應方式 

    家長期望孩子快樂、成績好、有好朋友、對自己的生活滿意……

要達到這些期望，必須仰賴小孩子自己的內在力量，去妥善處理日常

生活的各種挑戰。面對挫折，「忍耐」是很苦、是不得已的。父母或

許該試著幫助孩子建構新的態度，陪孩子面對挫折。 

 

  



壹、 父母在培養小孩挫折忍受力時，必須先破除三大迷思 

迷思一 愈挫越勇 

    很多父母認為孩子因為缺乏挫折，所以沒有挫折忍受力。在如此

簡單的邏輯下，解決問題最快的方式，就是想辦法「製造挫折」。但

這就像把免疫系統還不健全的孩子，放進充滿病毒的環境裡，效果可

能適得其反。 

根據研究，擁有良好挫折忍受力的人，共同的「基礎」就是擁有

穩固的人際關係，擁有愛與被愛的經驗。父母在給小孩挫折之前，應

該先讓孩子確知自己是被愛和獲得接納；同時自己在父母的眼中非常

特殊，深受賞識，而不是急著給他「更多挫折」。 

 

迷思二 太害怕孩子不快樂 

    現代父母常常太急著滿足孩子的需求，害怕孩子不開心，無形中

讓小孩養成自我中心，無法等待，一旦有絲毫情緒上不被滿足就覺得

挫折。在少子化趨勢下，孩子們只要一個「挫折」的表情出現，成人

就急著介入幫忙解決。這樣小小的舉動，無形中剝奪了孩子面對困難

的機會，孩子克服挫折的強度也因此愈來愈低。父母太害怕孩子不快

樂，因而大量減低了孩子該面對的現實挑戰。高度介入孩子原本該自

己處理的問題，其實是剝奪了孩子成長歷程中，自然而然應該遭遇的

探索機會。 

 



迷思三 「哪有這麼嚴重？」 

    以大人的標準，孩子眼中的「挫折」往往渺小到可笑。但此時，

父母一句「哪有這麼嚴重？」反而會讓孩子再一次受挫，讓他們覺得

連有挫折的感受都是不對的。漸進式的從小小的挫折中學習，才能夠

讓小孩練出穩固的挫折免疫力。挫折是主觀的，是一種情感，要去尊

重和同理小孩的心情，大人絕對不要對孩子說：「只不過是輸了一

點……」、「也不會怎樣……」，因為大人能夠說出這樣雲淡風清的

言語，是因為有數十年的人生歷練。 

 

貳、 四原則建立自信 

    想要幫助他，怕是一種剝奪；強迫自己放手，又怕殘忍得不是時

候；如何讓孩子自覺特殊深受賞識，但又不至於是一廂情願的寵溺？

到底家長該怎麼做，除了澄清三大迷思，更需要掌握四大原則，才能

正確建構、提升孩子的「挫折免疫力」。 

原則一 陪小孩分析挫折的原因和解決方法 

挫折化為學習必經的歷程，分解為三個階段： 

第一個階段：「認識覺察」； 

第二個階段：「澄清了解」； 

第三個階段：「轉化學習」。 

 

   第一個階段，父母以同理心的角度，試著理解孩子的難過心情，



幫助小孩認識和覺察到挫折。然後進入第二階段，分析原因或試著討

論哪些是值得學習的。接著才能進入第三階段，陪孩子學習，最後內

化成為自己的能力。 

 

原則二 接納小孩本性，幫助孩子找到切合實際的目標，「挫折」才顯得有「意

義」 

    多數的都市小孩從小到大，生命的空間和意義只局限在教室裡，

很自然，成就和挫折也是被框在這小小的範圍。因為成就的指標受限，

能夠受到肯定的機會也變少，挫折也就相對變多。父母能幫忙的就是

欣賞孩子不同的特質，開拓孩子生命的經驗，讓不同特質的孩子，都

可以在不同的領域找到學習的意義。這時，挫折才可能變得有意義。

跟孩子一起釐清、建立合理的目標，才能讓孩子理解，一切挫折的忍

受「所為何來」，進而願意接受可能有的痛苦，願意「延宕滿足」。 

 

原則三 學會信任，相信孩子有解決問題的方式和能力 

    專長青少年治療的心理醫師王浩威觀察，父母對於孩子全部的事

情都掌握得鉅細靡遺，會讓孩子感受到背後有張無形的安全網，讓孩

子感受雖然父母不在，但出了事父母會扛。若父母有一些不知道、不

清楚的事情，小孩就得學習自己一個人去面對，自己才會開始有能力、

有信心。 

    換句話說，父母就算覺得很痛苦，也要學會信任。但是要信任到

什麼範圍？王浩威建議：「比你現在可以接受的界線，再多一點。」



孩子每天都會碰到做決定與抉擇的機會，可以多和他討論一種問題的

多種解決方式，並學習列出每種方式的優缺點及可能後果，引導孩子

接受做了選擇之後，必須負擔的「責任」。 

 

原則四 找出挫折免疫力的死角 

    有些挫折顯而易見，但是有些挫折需要父母細密的觀察，例如大

學階段重要的人際親密關係，這些看不到的挫折往往容易被忽略，成

為挫折免疫力的死角。家長若只是泛泛的問孩子：「學校都好嗎？」

可能也會獲得泛泛的：「很好啊！」家長可以細心的問：「你在班上

平常跟誰在一起?」、「在你難過時，誰會陪你?」…等，或和老師多

多溝通。 

 

▓ 大學校園也提供心理諮商 

    其實，校園裡一直存在著有困擾問題的學生，只是這些學生未被

發現或是已經走上休學之途。在學校，諮商中心提供一個安全、溫暖，

且接納正向的空間，提供學生能在被接納的環境下，透過與心理師晤

談，探索自我困擾以及提升壓力因應方式。諮商中心並非只是有精神

困擾的學生才需要進來，一般對生活有困擾需要協助，如人際關係、

感情，或是生涯規劃，或是想對自己有更多探索者，皆可進來諮商中

心與心理師單一面對面心理諮商，促進心靈撫慰。 



你如何對待壓力，將決定壓力如何影響你。壓力刺激與個人因應

譜成一曲交響樂，不和諧足以惱人心智，但是和諧的結果，卻能激發

我們的潛能，透過積極面對與調適的過程，將使我們更加成熟有智

慧。 

 

 

嶺東科技大學 諮商與潛能發展中心 
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