找到努力的意義，幫孩子度過挫敗期！
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by 米露谷心理治療所所長-駱郁芬
理解自己、接納自己、找到努力的意義，是幫助孩子度過挫敗的重要方式。
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〈挫敗時刻〉
孩子正在學一些新的技巧，遇到了瓶頸：班上的其他人都做到了，就剩孩子還需要幫忙，老師因此稍微調整了給他的任務難度，讓他繼續做比較簡單的練習。
此時我們跟孩子說什麼呢？孩子會從我們的話語中接收到什麼訊息呢？
 
｜你看其他人都會了，趕快練習｜
🌟大人可能的目的：透過「不想比別人差」來激勵孩子
🌟孩子可能接收到的訊息：別人都會了，只剩我，我不夠好。你也覺得我不好。
🌟可能帶來的反應：挫敗、抗拒、覺得追上大家的目標好遠只想放棄。
可以這樣微調：
『你看其他人都會了，我們也繼續練習，就能跟他們一樣做得到！』

｜你很棒，繼續加油｜
🌟大人可能的目的：「鼓勵」孩子
🌟孩子可能接收到的訊息：我明明做得還不夠好，你卻說我很棒，為什麼？你的評價真的可靠嗎？我可以信任你嗎？
🌟可能帶來的反應：沒辦法信任大人的話、情感上沒有被連結、開始降低甚至忽略對大人話語的關注
可以這樣微調：
『這個技巧對你來說還有點難，但我有注意到你每次練習都有一點進步耶！』

｜你再不會，大家要笑你了｜
🌟大人可能的目的：透過「不想被笑」來激勵孩子進步
🌟孩子可能接收到的訊息：不會、做不到、表現不好會被嘲笑。我不好，我會被取笑。他們是不是在笑我。
🌟可能帶來的反應：羞愧。隨時感覺自己被檢視、評價而不安。因為擔心會被嘲笑，因此會否認錯誤或不足，不想被發現自己不夠好。
可以這樣微調：
不，請直接放棄這一句。
不要運用羞愧來促使孩子行動，也不要傳遞嘲弄失敗或取笑弱者的作法。
 
｜你認真一點就可以學會了！｜
🌟大人可能的目的：讓孩子知道認真就能進步
🌟孩子可能接收到的訊息：所以我學不會是因為我不夠認真、不夠努力，是我自己的問題。
🌟可能帶來的反應：自責，對於挫敗容易認為是自己的問題，而帶來比較多的負向情緒。
可以這樣微調：
『我們再繼續練習，就能越來越掌握這個技巧了！』
 
——
    這是前幾天孩子上體能課時的真實狀況。由於我們告假了幾個月才重回教室，又因為課堂名額關係上的是稍稍進階一點的班級，於是孩子有些吃力。
    那天我是選擇這樣跟孩子說的：
『老師真好，有注意到對你太難的任務，幫你調整成適合你的難度。我們再練習一陣子，也許就能跟他們挑戰一樣的難度了！』
那天睡前聊天時，孩子仍然對此有點受挫，覺得自己好像很遜。
我們一起回想之前上課時也有年紀較小的孩子，老師如何幫忙他、每個人如何在適合自己的難度上努力、作為當時相對厲害的成員，他又如何看待這樣的同學。而更重要的是：「每個人擅長的事情不同、即使努力，進步的程度也不一定相同」。
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