「跌倒了，誰能幫他站起來？！」－如何培養孩子的挫折容忍力
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我們形容時下的七年級生為「草莓族」、「水蜜桃族」，意取他們如同草莓、水蜜桃般，輕碰就壞損、無法抗壓、遇到挫折就逃避、甚至尋死，著實令人擔憂年輕人的適應力，更遑論期待他們未來成為社會的中堅棟樑。

為人父母者常嘆息下一代挫折容忍力降低，管教時經常面臨兩難，不想放縱孩子，卻也不敢對孩子太嚴苛，怕孩子因此逃家，甚至想不開跳樓自殺！

談到「挫折容忍力降低」這個議題，可以從社會結構、現代科技生活、子女人數驟降等不同面向來探討，但本文主要著重在：「父母要如何培養孩子面對挫折的能耐。」
  

生命是誰的責任？ 

    至於如何培養孩子的挫折容忍力，首要認知是：家長要學習分辨「這是誰的責任？」
相較於西方的個人主義，講求集體主義的華人社會，角色的設定與功能是為了符合群體的利益，這樣的設計容易讓我們傾向於「為別人而活」。當媽媽的想到的是：家人溫飽了嗎？不是自己吃飽沒；當爸爸的，工作為了養家糊口而非個人志趣，所以絕不允許失業；問及許多孩子為什麼念書？經常可以得到一個荒謬卻無奈的答案：「是爸媽叫我念的啊！」

這容易讓我們忽略了一個事實：生命終究是自己的，沒有人能為你負責，如同獨自一人誕生，也終要獨自一人離世，無人能代勞或左右。

然而爸媽對孩子的照顧、疼惜與關愛，也容易流於過度保護孩子、替孩子擔責任。例如：早上孩子賴床，眼看著上課就快遲到了，媽媽替孩子很心急，拚命叫孩子，叫到自己生氣；晚上孩子放學回家，只顧著看電視不寫功課，媽媽也是不斷叮嚀孩子，最後還落被嫌嘮叨的下場。

從表面而言，家長雖然幫助孩子把事情順利完成，然而卻阻礙了孩子為自己負責，甚至剝奪了他們體驗挫折的機會。如果不叫他起床，他自然得去面對遲到被學校懲罰的後果；如果不叮嚀他寫功課，功課做不完他自然學習到先享樂後付出的痛苦。但往往因為爸媽的心疼，而讓孩子錯過了為自己負責，反而養成孩子的驕縱，甚者，有時還責怪爸媽未盡力叫醒他！

  

生命其實是一種選擇 

    談到責任，相對地必須提到「選擇」，要孩子願意承擔責任，就必須讓孩子有選擇的機會。正如上述許多孩子認為念書是為了爸媽，是因為他們覺得自己沒有選擇，他們沒有機會選擇「要」或「不要」念書，或是選擇要「怎麼」念書！然而人一生最充滿驚奇與創造力的就是，生命會成為什麼樣子，外在世界僅提供了大環境的限制以外，其他的一切都是自己的選擇！

    舉例來說，絕大多數的男性都視當兵為不得已，如果可以選擇，會希望跳過服兵役直接進入社會。的確，兵役制度限制了這群人必須入伍服役，每個人的機運也限制了他的兵種、或是被分發到所謂「涼缺」或是「很操」的單位。但就我擔任軍中心輔人員時的觀察，新兵適應與否與機運無關，而在於他如何看待「當兵」這件事，以及他如何運用這段時間。適應佳者，在他接受了這無奈的安排後「選擇」以積極的態度面對，他將無聊的打掃搬運等勞務視為鍛鍊體能，在缺少自主空間的團體生活中學習觀察人際互動，甚至一個人站哨時的無聊苦悶都可以當成學習面對寂寞、自我對話、沉澱自我的好時機，如此一來，當有一點自由時間時，他反而更懂得珍惜。

  

選擇了「要」同時也承擔「不要」 

會「選擇」並不是與生俱來的，而是在一次次挫折失敗中學習到的；而選擇也不意謂著我就能得到我「要」的，常常還伴隨我「不要」的。

我家附近的早餐店販售著各種口味的兒童豆奶，為了吸引兒童，店主將豆奶和五顏六色的玩具成對地封裝，放置在角落。有一天，有位約四、五歲大的孩子和媽媽走進早餐店，直接就窩在箱子旁，翻弄著玩具與裝箱豆奶，看他蹲了許久，遲遲不肯離開，過一會兒，他把成對的豆奶與玩具拆開，原來，他磨蹭的原因是他想要的豆奶口味跟喜歡的玩具不成對，所以他決定把他們拆開，拿走他各自想要的部份。這樣的舉動相當聰明，不幸的是，老闆發現了馬上制止，對著孩子的母親埋怨這會使拆散的豆奶和玩具賣不出去，沒幾秒，眼看著孩子的淚水就快飆出，老闆只好心軟，連忙把玩具和豆奶還給孩子說下不為例。

    這個故事對孩子而言是個快樂的結局，卻引發我思索，我們似乎常貪心的追求「完美」、「最好」的選擇，卻忽略了每個選擇，有我們要的部份、也有我們不要的部份，往往我們只想要「好」的結果，不願意承擔「不好」的可能。所以要增加孩子的挫折容忍力，就必須讓孩子有機會學習自己做「選擇」，學習自己「承擔」選擇的結果、選擇的有限性，畢竟，生活並非事事都能盡如人意。

  

孰贏孰輸？ 

記得台灣霹靂火的劉文聰有句很紅的對白：「我不甲意輸的感覺(台語)。」然而，現實人生中有可能只贏不輸嗎？只有喜樂沒有哀愁嗎？會有這樣的情結，我們必須反思：什麼是贏？什麼是輸？甚至，輸贏的判準由誰來訂定？

有一次看到日本的綜藝節目，一群國小高年級孩子們比賽三十人三十一腳，冠亞軍爭奪賽的隊伍是全日本最強的，最後的結果當然會有一方贏、一方輸。輸的那隊並沒有被鏡頭遺忘，畫面上出現當輸的那隊所有人看見電子計分板，知道自己輸了，卻還來不及喘息的同時，大部份的孩子都忍不住狂哭了起來，一時分不清是淚水還是汗水，一旁帶隊的老師雖然很難過，卻沒有責怪孩子，也沒有安慰孩子「不要哭」，更沒有咒罵對手的不是或裁判的不公，他反而用最大音量問孩子：「你們有沒有盡力？」孩子們一齊答道：「有！」老師便對孩子們說：「大聲哭一哭，你們已經盡力了，所以你們是最好的！」

這樣的故事讓我得以窺見日本人在輸贏的背後，更重視「盡力」的價值觀！因為，「努力與否」是操之在我的，不僅較能釋懷，而且不以一時成敗來論英雄。

  

樂觀是因為懂得自我欣賞 

我很喜歡畫畫老師陳璐茜對創作的態度，饒富人生哲學。她鼓勵學生在畫畫時不要輕言放棄任何一張畫紙，覺得畫不好可以想辦法修改，塗塗疊疊的作品反而看起來更有重量、更有生命力，對她來說，每張作品「沒有失敗，只有未完成！」

「不放棄」，並不意謂著要畫得「完美」，而是盡自己當下的可能！這背後還反映另一重要的價值觀，便是自我欣賞－接納自己的限制並欣賞當時自己所能表達的樣貌！

因為「自我欣賞」，對輸贏較能有更開闊的想法；因為自我悅納，就能對自己的各種情緒包括傷心生氣都能欣然接受。樂觀並不是掩飾挫折，樂觀也不是沒有悲傷，而是喜歡自己、肯定自己，不會讓外在的結果來決定自己的內在價值，更不會壓抑負面情緒來故作堅強。

根據心理學的研究，一個自我價值感高的人，是因為有良好的自我概念，通常這樣的人活得比較樂觀，也比較健康，因此，面對挫折時便能以更寬廣的心去接受或轉化。

  

我可以為孩子做什麼？ 

上述種種，只是想提醒父母身教重於言教的概念，希望為人父母者也能反思：自己對人生、對挫折、對輸贏、對自我的想法與價值觀，否則在與孩子相處的過程中，無意識的會將挫折的負面種子散播出去。

把責任與選擇權還給孩子，並不意謂著家長就什麼事都不必做，或是束手無策。在自我概念的研究裡，我們發現：一個自我價值感高的人往往來自一個較能提供支持與鼓勵的環境。

如何協助孩子發展面對挫折的積極態度：

（1） 父母要能對孩子遭受挫折時所引發生氣或悲傷等負面情緒包容與接納
（2） 透過引導，讓孩子思索關於人生、挫折、輸贏的議題，透過身體力行的實踐，透過跟孩子的互動與對話，讓孩子體會到這些價值
（3） 父母並非不能提供協助，而是要留意會不會剝奪孩子學習的機會，通常最好的協助是讓孩子也得要自己使力。

 
