
 

108年 11 月份學習日 

104年 1 月份學習日 
千萬不要急著出手幫忙！ 

5 步驟，培養孩子面對挫敗的能耐 

    人遇到了困難會設法去解決，這是很自然的事情，但比起解決問題

更重要的，是能「因應問題」。所謂因應問題，就是知道當前的困境並

非一時半刻能夠移除，但仍有勇氣去面對，並能與困境共處，最終從中

學習與成長，甚至超越困境。 

    所以，若能在不危害自己或他人生命安全的前提下，家長不要急著

出手幫忙解決問題，而是讓孩子在挫敗中學習與成長，這比起讓他一帆

風順地長大，還要可貴。我們可以: 

1. 傾聽孩子的處境：「發生了什麼事？」 

    引導孩子把事情的來龍去脈說出來。但過程中就只是聽，不評價、

不說道理。請收起想幫孩子解決問題的意圖，只要傾聽就好。 

2. 回應孩子的情緒感受：「這一定很難受吧！」 

    用同理的態度說出孩子的情緒感受，讓孩子感受到被充分理解，進

而建立起關係連結。「知道有人懂我」這個念頭，本身就能產生力量。 

3. 詢問孩子的解決方案：「那麼，你打算怎麼辦呢？」 

    讓孩子自己說說他面對問題時的因應策略與想法。家長要做的，是

理性地與孩子討論，他所提出的解決方案中的利弊得失，該如何落實，

怎麼做會更好。有時候，在這樣的討論下，會迸出意想不到的火花。 

4. 肯定孩子因應問題的過程：「你是怎麼做到的？」 

    我們將回應的焦點，放在孩子因應問題的「過程」中那些「不簡單」

與「難得」之處，目的是在讓孩子見證自己因應問題的能力，同時，也

傳達出一份信任：「我相信，你是做得到的！」 

5. 感謝孩子的信任：「謝謝你願意告訴我。」 

    這是句充滿魔力的話語。當孩子願意開口把心事告訴父母，正代表

著對父母的信任，所以我們需要先感謝孩子對我們的信任，讓孩子知道

我們感到被在乎，覺得自己是重要的。 

    時常表達這五句話，便能在陪伴孩子因應困境的過程中，讓孩子感

受到來自父母滿滿的愛與支持，即使害怕與無力，也願意堅持下去。 

 


