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㆒、前言

現代青少年普遍存在一種現象—「對人

不知尊重」、「對己不知要求」、「對事不

知負責」與「對物不知珍惜」。探究其因，

乃因為從小在眾人呵護中成長，擁有優渥、

舒適的物質生活環境，免除各種辛勞及苦

力，無形中養成不能延宕滿足、忍受挫折

的負面性格，甚至一有不如意，以偏激的反

應來表達，而產生各種不適應症與嚴重的偏

差行為（王譓茹，2003；左營國小，2004；
林進材，1995；周德銘、盧娟娟、李明珊，
2004）。這是社會失調的亂象，造成精神疾
病和自殺的人口節節上升、貪婪奢靡及暴力

犯罪，使得學子選擇自殺解脫，意即，在學

生的求學歷程裡，充斥無數容易導致學業挫

敗的困境元素與危機因子（羅文苑，2005）。
而人生總不可能風平浪靜，來自大自然的風

暴海嘯、洪水火災以及人為傷害，培養學生

的容忍力與復原力，是當前教育必要的！現

今青少年缺乏生命探索的意義，如何在千變

萬化的人生過程中自處，找出自身的定位，

並將無奈的生命意義轉換為活下去的意義、

價值和目標，實現利他導向的目標，成就人

生。哲學大師傅佩榮（2007）曾言：「人生
的快樂秘訣就是選定目標，選定目標為自己

的人生而努力，努力彩繪自己的一片天，追

求夢想，努力實踐」。本文擬以挫折容忍與

失敗復原為主軸，探討如何在生命教育的落

實。

㆓、挫折容忍與復原在生命教

育的落實

培養青少年挫折容忍與失敗復原是很

重要的，一個人從出生至老死，絕非完全

處於順境，現實環境中充滿失意、挫敗等

逆境，誠如王鍾和（2001）指出現代學生的
挫折容忍力不足，缺乏自我支持的能力，在

遇到挫折時，往往就自亂陣腳、自怨自艾，

以情緒來回應壓力，卻不知以積極的行為扭

轉乾坤，使危機化為成長的轉機。根據莊文

玲（2006）歸納得出，課業學習成就、升學
壓力與人際交往為青少年最大挫折來源。從

歷史上來看，民國九十三年中央研究院歷史

文物所整理出清朝某一榜單中，發現兩位留

名青史的人物－李鴻章與沈葆禎，分別為第

三十六名及第四十名，使大眾感到訝異，前

三名金榜者默默無聞，反倒是第三十六名及

第四十名的兩位才是後世所熟悉的（郭佳玲，

2004）。
說明成功的人，絕非是處於順境，以輔

導學的觀點及實證研究結果而言，生命教育

不但具有預防青少年犯罪、逃學、低成就與

心理疾病產生的預防性功能，還具有改善教

室行為，提高對自我、他人與學校態度等矯

治性功能（黃月霞，1989），而此預防性及
矯治性功能對於遭遇挫折時可能有的生理或

心理反應，具有助益，尤其中學階段的學生

可塑性較大，問題行為也未根深柢固，此時

透過生命教育的實施，對於其挫折容忍力應

能獲致較大成效（康嘉玲，2007）。
現在教育不單是傳授知識，更是傳授情

意，教學者若能擅用創意教學，教導青少年

在遇到逆境時，由負面抱怨轉向正面感激，

在逆境中抱持積極的盼望；師長若能善加引

導，教導青少年處理自己的情緒，轉消極為

挫折容忍與復原力在生命教育的落實
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積極，勇敢面對失敗，以提高容忍力並以身

作則，示範逆境中自處與從中復原的智慧，

使之潛移默化至青少年的性靈與氣質之中（

林進材，1995）。以下即闡述挫折容忍與復
原在生命教育的理念和做法。

（一）挫折容忍與復原在生命教育的理念

1.個體—以順處逆，在挫敗中成長
個體復原的產生，強調個人特質中具

有堅毅、樂觀、正向思考的特色，同時擁有

因應生活各項壓力所必須的能力（林杏足，

2005）。首先，個體要了解自己對挫折的反
應，再則，探索挫折的起因，亦即造成挫折

的原因是什麼？這些原因中，有哪些是自己

的因素造成？必須擔負什麼樣的責任？當青

少年澄清挫敗的原因，理解哪些因素影響個

體面對挫折，此時以具體行動來改善（傅佩

榮，2003）。在《挫折復原力》、《公主向
前走》等書中，指出認識自己、明辨真理、

具備抗壓力、有效溝通、有效處理錯誤、訓

練自律及自制力、接納自己及他人，與維持

心智堅韌的生活型態（洪慧芳譯，2004；游
毓玲，2006），把生活中每一困難和挫折都
當成是幫助自己更成熟的挑戰。誠如聖嚴法

師（2006）開示語「遇到逆境，面對它、接
受它、處理它、放下它」，因為逆境使人成

長更快，磨練更勇敢、更堅強，並調整自己

的想法和做法，適應現實的大環境。

2.社會—善用有利的資源，建造挫折因應
對個體內在復原力的理解，學校和社區

機構，可提供必要的條件以撫育這些特質和

能力，包括與一位關愛的成人建立良好支持

性關係、並提供一種成長性的環境：認可學

生成就、提供合理的期待、提升自尊及催化

問題解決等生活技巧（林杏足，2005）。許
多學生的挫折與無力感是與人際關係有關，

針對其社交能力不足的學生，學習如何與不

同的人相處及自處之道，如此，處事態度樂

觀積極，較易肯定自我，忍受挫折的能力也

較強。再則，學生的課業壓力是來自於學習

的困難，或來自於學校與家人的要求。然而

每個人在這社會都是唯一、獨特的，注定要

依自己的根性因緣走出人生路，走出適合的

生涯（田耐青，2004），所以減少不必要的
要求與期望，協助學生啟發自我覺性，將生

命的使用權發揮的淋漓盡致，達成上天所賦

予的任務。

3.人生—自我的認識與探索
培養青少年挫折容忍力的第三步，便是

讓個體有機會經歷失敗與挫折，幫助學生學

習針對問題，就事論事，從不同的角度思考

問題，從錯誤中學習。當面對困難和挫折，

仍會努力不懈，往目標邁進，且經得起時間

考驗，亦不輕言放棄（Duckworth, Peterson, 
Matthews, & Kelly, 2007）。如同生命教育
的宗旨，在啟迪人類身心靈的統整合一，使

學生兼具「知人知物知天」之全方位理念，

成為一「成己成物與天地參」之全人，成為

一位德智圓滿之人（耕莘護理專科學校，

2007）。協助學生找出生命的意義，容忍
新奇和曖昧不明的事物所帶來之疑慮，認為

失敗和挫折是生命的一部分，具有勇敢及遭

受失敗時的復原力，活出人生自信，方能「

境由心造」，培養正確心態與人生觀。在平

時做好充分的準備，掌握足夠的資訊，以便

在必要時做出最好的抉擇，把握稍縱即逝的

機遇（李開復，2006）。
（二）挫折容忍與復原在生命教育的做法

九年一貫課程中強調培養「孩子們帶

著走的能力」；而在實際的教學現場上，

綜合活動課程強調學子的省思、體驗與實

踐，擴展學習經驗，更是實現知識轉化成能

力的重要機制（周德銘、盧娟娟、李明珊，

2004）。故此，平日在課堂上，透過體驗、
角色扮演、探究（inquiry）教學、班級討論
會等，體會生命的價值與意義；以體驗學習

等豐富生命的內涵，邀請有生命力人士到校
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演講等，讓價值典範學習生根發芽；鼓勵學

生正常發洩，增進自我了解，培養挫折容忍

力，進而做好情緒管理。由於青少年自殺與

遭遇突然或非預期的創傷、壓力事件等密切

相關，當青少年面臨艱困時，給予適當的支

持、鼓勵與關懷，能使青少年增長復原力（

resilience），積極的面對未來，反之，當他
們面臨壓力，而感到孤苦無依時，容易使青

少年走向極端（黃德祥，2001）。
學校在安排生命教育課程的同時，亦

可以將培養挫折容忍力的主題納入。由於挫

折容忍力的培養需長期努力才能見效，非一

蹴可幾，建議可安排一系列的相關課程，以

提高教學成果（廖純雅，2006）。吳香質（
2004）透過服務學習活動，從中使學生發掘
研究參與者服務他人之能力，瞭解不同障礙

人士的生活方式，培養對人關懷及同理的能

力，尤其是低學業成就且性格較被動，協助

在其性格或能力上找出自己的優勢，由活動

中培養正向經驗。

在青少年成長的過程中，當年齡越大

時，所承受的家庭、學校及社會壓力也相對

提升，挫折經驗的累積，也致使挫折容忍力

降低，因此培養學生自我探索的能力，增進

自我了解，改進缺點，增進自我價值與自信

以促進自我效能，強化個人內在的保護因

子，學習積極思考方法，改變負向思考模

式，建立正向認知的態度，讓個體學會面對

現實，願意承諾責任，遵行規範，以促進接

受控制的復原力（朱森楠、鄧寶珍、許錦

芳、林合洲，2001；林杏足，2005）。
社會的變遷加速學生對未來的不安，

多少位高材生因目標的喪失，或者遭受重大

挫折，便有輕生的念頭。在《這一生你為

何而來》一書中，Ray認為最高目標就像是
一直有種連結的經驗或事實，這個目標是你

終身追求，個人的努力能激勵、激發並指

引旅程，使得這種連結的時間增多。榮格曾

言：只有在內心尋找，願景才會清晰。在外

尋找是夢想，在內尋找才是清醒（李振昌

譯，2006）。唯有找尋自己的最高目標，
活在當下，滿足自己的需求及設定適當目標

是獲得幸福感（well-being）的方式之一（
Nnurmi, & Salmela, 2006）。

總結本段內容，現在青少年缺乏生命意

義之探索，其次，青少年挫折容忍力低落，

復原力有待加強，若要將挫折變成轉折，藉

由生命教育課題的落實，有其效益。故首先

以名人史料的故事說明，學業成就不等於未

來成就，挫折為人生必經歷程，如能善用《

挫折復原力》、《公主向前走》等書中的策

略，將能強化個人挫折的容忍與復原力。尤

其在課室環境下，學校若能邀請生命鬥士至

校演講，教師透過多元的教學及課程，輔以

相關多媒體教材，傳授情意的理念，教導學

生樂觀因應，活在當下的生活目標，便能從

容面對失敗和挫折是生命的一部分，具有勇

敢及遭受失敗時的復原力。

㆔、挫折容忍力之論述

（一）挫折容忍力之定義

國內外學者對於挫折容忍力所下的定

義差異不大，筆者統合相關文獻（吳清山、

林天祐，2003；林兆君，2003；莊文玲，
2006；張春興，2002），提出挫折容忍力（
frustration toleration）之定義：個體在遭遇
挫折或失敗時，能夠勇於面對挫折，承受環

境打擊，免於行為失常，並擁有正向態度之

思考的能力，而不會影響到最後目標的達

成。Brooks和Goldstein（2001/2004）更進
一步提出挫折容忍力還必須具備從挫折創傷

中復原的能力。

（二）挫折容忍力之內涵

挫折容忍力指的是：當動機受到阻礙（

挫折情境）時，能維持喜悅、穩定的情緒、

承受精神打擊、不致行為失常或人格變態的
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能力，能否與挫折共處，接受因阻礙而須「

延宕得到滿足（如想達到目標、想成功）」

的事實，代表能「承受挫折」的程度，假如

能承受挫折情境的打擊、維持良好的心理

狀態，即有良好的挫折容忍力（康淳惠，

2006）。根據陳皎眉（1986）認為青少年
的挫折感常來自於課業上的挫折、人際上的

挫折與親子溝通上的挫折。

（三）挫折容忍力之實例

陳燕萍（2002）發現學生學業失敗容忍
力與其學業挫折經驗有相關，若學生的學業

挫折經驗愈高，其在情緒方面的感受則愈傾

向於難過、痛苦與沮喪，且其在學業方面所

能承受的冒險程度則較低。而陳柏齡（2000）
的研究顯示，失敗容忍力愈低的學生，其憂

鬱傾向也愈高，因此，學生若能坦然面對學

業上的失敗，就不易被失敗擊倒，造成嚴重

的挫折感，形成憂鬱傾向。如果能培養學生

的挫折容忍力，減輕學生壓力，則可降低學

生的憂鬱情緒。以口足畫家為例，縱然身體

上有殘缺，卻從不為自己設限，努力用畫筆

揮灑生命，做自己的主人，用積極奮鬥、樂

觀進取的心，服務社會，付出愛心，以生命

的光和熱溫暖周遭的每一個人。像謝坤山先

生除了積極地學習繪畫之外，並回到補校繼

續念書，從國中念到高中畢業，為的是擴展

人生視野，讓自己的心靈更充實。（鍾竹

婷，2005）

㆕、復原力之論述

（一）復原力之定義

美國心理學會（American Psychological 
Association〔APA〕, 2002）指出「復原力是
一種在遭受逆境、創傷、悲劇、威脅或巨大

的壓力時，仍舊可以適應很好的能力」。而

Tusai與Dyer（2004）則從全人觀點考量，
認為復原力是危險因子與個人因子、家庭因

子或環境的保護因子相互影響與平衡的過程，

其定義的發展需依不同的生命階段而有所調

整。再則，張美儀（2006）認為復原力為一
種多因子效應（multiple factor effect）所形
成的概念。筆者認為，復原力是個體持續發

展的某些心理特質或能力，這些特質能幫助

個體抗拒生活中的困境，在面對生命中種種

艱難的狀況，依然表現良好，並成功適應和

面對任何變化。

（二）復原力之內涵

根據林杏足（2005）、顏郁心（2002）、
羅文苑（2005）相關文獻提出，復原力之內
涵，指一個人所具有的特質或能力，能使處

於危機或壓力情境中的個人，免於高危險情

境、慢性壓力、或長期嚴重創傷之影響，使

個人發展出健康的因應策略，包括（1）能
夠自災難/創傷/逆境中復原的能力；（2）能
夠在不良環境（危險因子）中，成功適應而

沒有偏離常軌的能力、特性；（3）能夠協
助個體因應及克服生活中困難與逆境的各種

因素；（4）能夠充分自我瞭解、擁有高度
的榮譽感與角色責任使命感、抱有問題解決

取向與態度、富有冒險挑戰精神、具有逆向

思考的能力、抱持樂觀幽默的態度、富同理

心、對未來懷抱光明希望的態度等。

（三）復原力之實例

陳雅鈴（2007）以總統教育獎得主的貧
窮學童為對象，探討他們的復原力發展，研

究發現提升因子對於復原力發展發揮三個功

用：（1）實質降低不利因子的數量及累積
性。（2）轉化心境，間接使不利因子的威
脅降低。（3）協助學童提昇能力及自信心。
所謂的提昇因子是針對，處於不利困素的學

童，有提昇正向調適的效果。研究發現中國

文化對個體復原力發展有著深刻的影響，例

如「危機即是轉機」、「盡人事，聽天命」

等的文化智慧，使得家長或學生面對挫折

時，還能容忍與復原，這是中國人面對挫折

或逆境時的最高處理原則。
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㈤、結語

文明越進步，社會變遷越快，越需要人

文智慧的陶冶。現代人處於「急」「忙」的

社會，常忘了初衷，忘記生命的意義，遇到

挫折或失敗，選擇以自殺或其他方法來解

脫，這些皆是不智之舉。回顧本文首先探討

挫折容忍與復原在生命教育的落實，其次以

挫折容忍力與復原力分別闡述定義、內涵與

實例，冀以說明培養青少年面對變動的坦然

與容忍力，提昇自己的挫折復原力，是教育

當局該有的對策。
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