
86 2018.10  493 期

【從新聞事件談起】

思敏和學柔是班上無話不談的朋友。這天下課，她們在學校走廊討論起

這則社會新聞：「北一女新生跳樓亡，留下字條：『不用找了，那就是

我』。」1

思敏：「好可惜哦！北一女那麼難考，如果是我考上，高興都來不及

呢！」

學柔：「我覺得她承受的壓力太大了。」

思敏：「怎麼說？」

學柔：「妳看她父母是建中和北一女畢業的，姐姐也是念北一女。父母

希望她進入同所學校，可是她想就讀的是師大附中。我猜測她在與父母溝通

無效的情形下，只能『以死明志』了。」

思敏：「妳怎麼知道？」

學柔：「我有看到網路上寫的相關新聞，裡面還有一篇提到她曾在繪本

中寫下『蚊子的世界裡沒有分數，沒有考試，蚊子媽媽會罵蚊子小孩嗎？』

的敘述，感受到她課業壓力很大。」2

思敏：「嗯，只是因為這樣就結束自己的生命，還是好傻。」

選擇題人生──
   談青少年挫折因應

在世上，你們有苦難；但你們可以放心，我已經勝了世界。
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學柔：「我們畢竟不是當事人，也很難

真的體會她承受的壓力究竟有多大，會走

上絕路多半都是長期累積下來的挫折感和一

次次的溝通無效造成。我如果是她，也會希

望能念自己想就讀的學校，但萬一跟父母要

求的不同，也會試著去念看看，當作一種挑

戰，且私下有計畫地累積實力，等待至可以

獨立作主的時候。絕不會走上絕路。」

思敏：「我雖然不聰明，還好我認識一

個信實可靠的神能隨時成為我的幫助，在我

感到失望、無助時給予我力量。」

學柔：「妳好特別！」

思敏：「特別？會嗎？」

學柔：「因為一般人遇到困難多半都是

找父母、師長或是和朋友聊，但是妳卻是先

找神！」

思敏：「哦！原來妳是指尋找神很特

別。我跟妳說，我們教會有真神，如果妳願

意，我可以帶妳來體驗。我也可以教妳祈

禱，真神是不受時間和空間的限制，祂是

靈、無所不在、無所不能，隨時都可以跟祂

交流。」

學柔：「妳說的我不曾聽過，但我彷彿

能從妳的敘述中感受到那種有所依靠的喜

樂。這週末妳能帶我去教會看看嗎？」

思敏：「當然！非常歡迎妳來！」

【在事件的背後】

我們了解一件事情會發生，絕非單一原

因，往往是由很多錯綜複雜的事件導致，就

像新聞中很多事件的真相也非三言兩語就能

說清楚。很多人也許會想：新聞中的父母若

是不要那麼強硬，就不會發生這種憾事；但

也會有人認為：這就是孩子的挫折容忍力太

低，欠缺抗壓力，才會選擇跳樓；或者，更

有人認為：這家庭溝通管道封閉，孩子的心

聲沒有讓父母了解，而父母一味將自己的期

待放在孩子身上，完全不顧慮孩子的感受才

會這樣。可是，我們都不是當事人，都只是

以結果和媒體的片面報導去推論，也許矇對

了，但更多時候真相都被掩蓋了；而當有人

因此失去性命、失去至親，爭論誰對誰錯又

能挽回什麼？
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挫折，來自於所得到的結果與所期待的

不一致時，會帶來的一種沮喪、絕望的心理

感受。如：要求孩子就讀第一志願，但那是

家長的期待，並不是孩子的。即使他有能力

去讀，然而卻不符合他的想望，加上與父母

溝通、爭取之後仍無法改變（認為父母不了

解他），這總總事件帶來的挫折感，都是需

要被關心、被理解的。

【挫折因應力】

人的一生要面對的挑戰非常多，挫折自

然也不少，倘若我們能事先培養較高的挫

折因應能力，那麼之後在面對不如意和失敗

時，身心折損率就能降低很多。以下分享能

提高挫折因應力的幾個方法：

1.認識自我，設立合理目標

愈了解自我的人愈能替自己設立合理的

目標，這了解包括：個人能力、興趣、專

長，以及身心狀態等。有的人好高騖遠，訂

了過高的目標，反而打擊自信心；有的人欠

缺方向，誤設自身毫無興趣的目標，徒然虛

耗光陰；還有人沒有衡量身體狀況，硬逼自

己要做到某種程度才滿意，結果身心俱疲。

以上這都是對自己不夠了解的緣故，倘若能

依據過去經驗，靜心分析現況，隨時調整標

準；當一個個小目標逐漸被達成，同時自信

心、興趣、能力和專長也會連帶被提升並擴

展。

2.培養彈性思維以及幽默感

既然活在世間挫折難免，那麼培養富彈

性的思維就非常重要了。有彈性思維的人因

為腦筋靈活，不會被既有想法綁住，而能跳

脫框架，走出不同一般的路徑。在眾人坐困

愁城時，這樣的人能帶領大家殺出重圍，而

當他自己遇到挫折時，更能因為不受限於過

往經驗，很快就能從愁雲慘霧中振作起來。

另外，有幽默感的人，則是能帶著一種輕

鬆自在的眼光看待世上的不完滿。這兩種類

型的人，在面對挫折時，較能做到「遇挫不

折」。假使自己較欠缺這樣的特質，多與這

樣特質的人相處，觀察、學習他們解讀負面

事件的正向態度，對提升自身的挫折因應能

力也很有幫助。

3.作息規律、休閒活動多樣

一般說來，身體健康、心理健全的人面

對挫折會較有因應能力。讓自己有規律的

作息，養成運動習慣，都能幫助我們更有效

地應對生活中各種突如其來的狀況。而良好

的休閒活動對於調劑緊張的生活有相當之助

益，不論是靜態的閱讀、聽音樂、彈琴、繪

圖，還是從事動態的爬山、打球、跑步、游

泳、健走等，愈多樣的休閒活動，愈常與人

進行交流，都能幫助我們舒緩挫折時無助、

沮喪的心情，甚至提供靈感，更快走出困

境。
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4.建立全面的心靈支援系統

當挫折來臨時，不需要獨自承擔。可以

找自己信賴的人好好聊一聊，如：父母、師

長、朋友等。假使剛好身邊都無適合的對象

可以傾訴，那麼就將自己無法承擔的交託給

神吧！最近我加入一個禱告團契，雖然彼此

在不同時空下，但藉由網路互通訊息、彼此

代禱，也得到很大的造就。另外，更能來到

教會，在主的殿裡靜心祈禱。教會裡有很多

屬靈同伴，除了陪伴我們禱告，也能分享生

活上的見證與人生閱歷，都很有幫助。天上

的真神是我們最好的朋友，祈禱時傾心吐意

向祂訴說，總能得到無比的安慰，並且很多

事情，都能在神的帶領之下獲得解決。「你

們祈求，就給你們；尋找，就尋見；叩門，

就給你們開門」（太七7）、「在世上，你

們有苦難；但你們可以放心，我已經勝了世

界」（約十六33下），這是主應允的平安、

福氣，我們應當好好把握！

【選擇題人生】

在這充滿未知的人生旅程中，真正需要

費心思的，往往是當走到有如一道道選擇題

似的分岔路口前，卻不知何去何從。除了影

響深遠的升學選校、選系，出社會選職業、

選公司，結婚選對象等這些大家會慎重其事

的考慮之外；更重要的，每一天要如何過日

子，乃是最常面對也最容易忽略的選擇題。

你希望怎樣過每一天呢？這答案也許就

要反問你自己：「當生命結束，你希望自己

的人生要有怎樣的結局？當回顧這一生，是

否也能毫無遺憾、微笑離世？」思考這問題

時，你腦中所浮現的，也許就是你目前最在

意、最難以割捨的一切了！

經過思考再回到原問題，就不難明白短

暫的人生中，我們所能掌握的極其有限，所

希望的人生結局也是我們每一天必須要去思

考並逐步去達到的目標。若希望人生幸福美

滿，那麼此刻還浪費時間在跟人吵架、爭得

面紅耳赤嗎？若希望擁有豐盛的人生，難道

每日渾渾噩噩、不思進取可以得到？有人將

人生比喻成是開往死亡的單程列車，從出生

的那刻起，就開始倒數生命。而你，是否更

能正確選擇如何過每一天？來到生命中的分

岔路口，是不是已知道如何面對且不輕言放

棄？因為生命只有一次，活著就有希望。而

生命中的選擇也沒有絕對的好與壞，只有一

事是不能欠缺的，就是找到真神，全心仰賴

祂的能力，這樣自能安然度過世上的風浪，

擁有平靜安穩、豐盛的人生。

參考網路相關新聞來源：

1.http://m.ltn.com.tw/news/society/paper/1133231

2.http://m.ltn.com.tw/news/society/breakingne
ws/2186336                                                      
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