培養孩子挫折容忍力的方法     -摘錄自台北市資優教育通訊    

根據「培養小孩的挫折忍容力」一書，摘要出十個增進孩子挫折容忍力的方法：

1、 教導並傳達同理心

家長具有同理心可以協助孩子找出生命中的優勢能力及成功之處，還可以發展責任心、同情心及社會良知，有助於讓孩子自在地從過錯中學習，並視過錯為機會而非挫敗，最重要的，同理心創造和諧的親子關係，讓孩子知道父母聽到他的聲音，相對促使他傾聽父母的聲音。

2、 有效溝通並積極聆聽

瞭解孩子挫折容忍力的要素後，那麼，每一次與孩子的互動，就能以強化這種能力為目標，溝通是發展及強化下列特質的基礎，藉由溝通可增強他們的同理心、希望、樂觀、解決問題的能力、反省、適應力、在人際關係中安然自在、自我尊重、適當的冒險，以及對個人生命的自主權及掌控。

3、 改變負面教養態度

許多家長發現，花了數週、數月或數年的時間對孩子耳提面命，但孩子的改變微乎其微，其實，如果想要讓孩子改變，父母必須先有自我改變的洞察力與勇氣，改變負面態度是培養孩子挫折容忍力的踏腳石，學習改變教養語言，將協助你增加瞭解子女及找出問題的能力，如此一來，當孩子碰到挑戰時，他們會反省、分析，並採取行動解決。

4、 找出讓孩子感覺被愛及賞識的方法

自覺被愛、特殊及深受賞識，是孩子挫折容忍力的轉捩點，能夠愈挫愈勇的孩子，經常保持樂觀，並具有高度的自我價值，他們會為自己設定切合實際的目標，對身邊的人則抱持切合實際的期待，他們學會解決問題，並視錯誤為可從中學習的經驗，這種不屈不撓的孩子會積極地迎戰困境，他們不會否認自己的短處，但有能力善用自己的長處，他們學會與他人交往，對尋求協助頗感自在，最重要的是，他們學會把重點放在自己必須掌控的事情上。

5、 接受孩子的本性，協助他們設定切合實際的期望與目標

要真正培養孩子的挫折容忍力，家長必須無條件愛孩子，要無條件愛孩子，就必須接受子女的本性，而這種本性未必符合家長希望孩子擁有的特質，本性可從他們的學習方式、從事的活動和交朋友的難易程度表露出來，甚至反省的能力、解決問題的能力和認定世界公不公平的看法，都有一部份受天性影響。

知道有人接納我們的本性，會帶給我們無比的安全感及自在感，接納根植於無條件的愛，它提供一個強化挫折容忍力的環境，被接納的孩子覺得與人交往、尋求協助，以及學習如何解決問題都很安全，他們瞭解自己有哪些改變生活的能力，不會太過專注於自己無法控制的事物。

6、 栽培孩子的特長，幫助孩子體驗成功

孩子在每個成長階段都會碰到挑戰和問題，這些都可以帶來成就感和驕傲，跌倒時，許多人會鍥而不捨，直到掌握駕馭技巧，這種成功的經驗，就是建構挫折容忍力的重要環節，能夠愈挫愈勇的孩子，會珍惜自己的成就，每一次的成功又會為未來的努力和成功加分，形成良性循環。

在孩子感受成功經驗的過程中，可能遇到無法感受成功的喜悅、貶低自己、將成功歸因於錯誤的理由、標準設定過高等狀況，我們應該為孩子提供成功的機會，並讓他們知道，他們的成就和自己的內在力量大有關係，具體原則為下：

(一)公開稱讚小孩的成就

(二)強調孩子在創造成功時的努力

(三)營造環境，藉此找出並強化孩子的特長

(四)給孩子培養特長的時間

(五)接受每個孩子獨特的長處與成就

7、 犯錯是指導與學習的好時刻

培養孩子挫折容忍力的一大挑戰是，必須設法糾正他們負面的自我評價，以及曾經嘗過的希望幻滅，父母必須讓孩子明白，錯誤與挫折其實是每個人發展過程中的必然現象，家長應給孩子這個觀念：『我一定難免犯錯，也一定會經歷挫折的考驗，但我可以從錯誤中學習，成為更有用的人，而且更能面對未來的挑戰。』

理解錯誤與挫折，和如何採取反應方式，都是培養挫折容忍力的一環，家長有義務深入瞭解樂觀態度背後的各項因素，有了這層瞭解，就可幫助父母增強孩子『錯誤不但可以得到寬容，而且也在預料之中』的信念。

8、 協助孩子培養責任感、同情心與社會良知

孩子天生就具有幫助他人的熱情，在實際幫助別人後，自己也會得到很大的滿足感，以此信念為基礎，我們可以得知培養孩子責任感的最佳方法之一，顯然是為他們製造幫助他人的機會，如此不但可以培養孩子的責任感，更可激發他們的同情心與社會良知。

9、 指導並強調做決定及問題解決的能力

當孩子感受到有決定權，就比較不會與父母陷入權力衝突，並能預料自我抉擇可能面臨的障礙，並將挫折或錯誤視為學習的經驗。家長應該盡量利用日常生活中出現的問題和挑戰，對孩子機會教育，如果孩子可以自行理出問題癥結和性質，反醒自己、主動解決問題或參與解決過程，甚至如果初步辦法未能收效，也懂得斟酌其他辦法，那他們實際上已經充分展現了挫折容忍力了，以下為指導原則：

(一)做孩子的表率

(二)讓孩子學會選擇

(三)遵守解決問題的順序

1.明確說明問題、並認同那是問題所在

2.斟酌兩三種可行的解決辦法，以及評估每個方法可能的結果

3.發展出親子間彼此適時提醒的習慣

10、 以提升孩子自制力與自信心的方式管教

家長的管教角色扮演得好或壞，決定子女挫折容忍力的高低，管教是一種教育過程，我們都希望孩子透過管教學會自律和自制力，而不是隨便地埋怨及生氣，要達成這個目標，家長必須幫助孩子瞭解限制、規定的重要，藉此讓孩子參與管教過程，以下為指導原則：

(一)目標是教導孩子自律與加強自制力

(二)父母應密切配合

(三)前後一致，但不要僵化

(四)以身作則，表現出冷靜與理智

(五)自然而合理的罰則

(六)瞭解孩子的能力，勿因不切實際的期望而處罰

(七)正面回饋與鼓勵
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