
 

 

 《如何克服學習過程中的挫折?》 

 

    在進入正題之前，先跟大家說說為什麼想分享這個主題，主要是在過去的

教學的經驗當中，發現許多學習者並不是資質不夠，而是在學習過程中被 #挫

折 打敗，導致最後自我放棄，看著他們來找我的時候，那種沮喪的表情 (也有

可能是面無表情)，美拉會替他們感到可惜。 

 

    希望藉由這次的機會，將一點小方法分享給大家，如果能對你們有所幫

助，那這麼多年來的經驗就值得了。 

 

這篇總共會分享三個重點:  

第一: 為什麼學習過程會產生 #挫折感 呢? 

第二: 克服挫折的方法 

第三: 給大家可以線下做的小練習 

 

(一) 為什麼學習過程會產生挫折感呢? 

 就美拉多年教學經驗觀察，原因有 2 點 

1. 看待挫折的心態。 

2. #學習 找不到方法 

 

這裡來說個故事吧! 也許能讓大家更有感覺。   

 

故事主角是小美拉，一個不擅長繪畫的女孩。 

 

小美拉因為看到別人開畫展好厲害，所以心生想要學習的念頭，

但是內心想著：「要怎麼開始呢? 」接下來的念頭是：「這不就是畫畫

嗎? 自己練習就可以了吧? 」於是小美拉就開心地買了專業的書回

家，開始賣力地練習，費了 3 小時的時間，終於畫出了一幅風景畫，

此時感到口渴，起身端杯水，喘口氣，沒想到手一滑，水就翻到在畫

紙上了，前面 3 小時的努力全都白費了。 

 

如果你是故事中的小美拉，會如何看待這件事呢? 接下來會採取什麼 

樣的行動呢?  你可以思考幾秒鐘，再接著看下去。 

 

 

 



 

 

 

我想有一部分的朋友也許會認為這沒什麼，重畫就好，畢竟沒學過

嘛! 自己也不擅長，在這種情況下，又會分化出兩種行動，一種是依然

堅持自己學習，不斷練習修正，直到一定的專業水準，但是如果一直沒

有摸索出當中的訣竅，依然有可能內心感到挫折感的。 

 

另一種行動則會是，「哦! 透過這次的經驗，我想應該去報個正規 

#課程 學習吧! 才能縮減摸索的時間」，而這邊的重點要注意 -- 「找到

適合的老師」，否則很可能會懷疑自己，是不是學不來，挫折感就產生

了。 

 

你會是這一類的朋友嗎?   

或者，你會是接下來說提到的第二類朋友?  

 

第二類朋友的反應則是會感到沮喪，開始對自己說: 「我就是沒天

分呀!」 「這也太難了吧! 不學了」 「唉! 反正我學什麼都學不好」 接

著就放棄了。 

 

          不曉得從上面的分析，你是否可以看得出挫折感是 看待挫折的心態

和學習找不到方法 兩者交互作用下而產生的內在感受呢?  

 

不論你是屬於哪一類的朋友，都沒有對錯，兩者都是一種感受而已，

只是不同的感受，會產生不同的行動。 

 

趁這個機會，你也可以回想一下，過去曾經遇過挫折的狀況，是什

麼樣子的情境呢?  然後自己的反應又是如何呢?   最終是放棄了呢? 還

是嘗試不同的方法去克服呢?   

 

當然，如果你腦袋浮現的，幾乎是正向的經驗，例如: 你會想起自

己遇到的難題，然後經過了不同的試驗，加上練習，最終達到想要的結

果，那很恭喜你，你是挫折感經驗偏低的那一部分人。  

 

但是如果是挫折感經驗偏高的夥伴，千萬不要感到難過，現在就要

來了解，為什麼會有這樣的差異? 然後可以怎麼做? 所以接著就要進入

第二個主題了: 「克服挫折的方法」。 

 

 

 



 

 

(二) 克服挫折的方法 

    這部分會有三個重點: 

1. 正確的認知 

2. 找到有效的學習方法 

3. 多加練習 

 

正確的認知 

首先，我們要了解，人生過程中，挫折是不會消失的，只是換個

情境出現，例如騎車去山區，要下山時竟然車子故障了，又例如上頭

交代了一個新任務，但是任務內容是自己不熟悉的等等，這些都不是

離我們太遙遠的事，而且我們必然要去面對的，無法選擇逃避。 

    

再來，我們得分清楚，「挫折」 是一個情境，是中性的，不帶情

感的， 而 「挫折感」 是一種感受，兩者千萬別混淆了。 

 

就如同 「成就」  並不等於 「成就感」， 「成就」 是一件事， 

「成就感」是一種感受。 

 

如果你對這兩個概念並不是非常清楚，那麼你可以透過以下的例

子，嘗試分辨一下，哪個部分是挫折，哪個部分是挫折感。 

 

 

        例子:  

有一家人開開心心的，準備去過節，難得大家聚在一起，所以決

定去一間知名料理店吃飯，也先訂好位了，一行人晃呀晃的到了店門

口，告知帶位人員有先訂位，但記錄卻查不到資料，原來是作業上產

生了疏失，而現場又滿位了，勢必得找別家餐廳用餐，雖然店家有給

予抵用卷作補償，但是大家的好心情都被打壞了。 

  

此時有人提議，大家趕緊上網找找看，附近有沒有其他餐廳，趕

快找到吃飯的場所要錦，後來發現附近有一家新開的店，就決定去試

試，沒想到還不錯吃呢!  最後這家人度過了愉快的一天。 

 

            看完上面的例子，你能找出哪個部分是「挫折」(情境)，哪個部分 

        是「挫折感」(感受) 嗎? 

  



 

 

    很明顯的，故事內的挫折情境是 查不到訂位資料 和 現場已滿

位 ， 挫折感是 好心情被打壞。 

 

         再融入前面提到的看待事情的心態，決定接下來的行動，讓事 

     情導向符合期待的結果。 

 

             如果這家人當下只顧著情緒上的問題，而和店家爭執，堅持要入 

         店用餐，那其實對事情是完全沒有幫助的。 

 

             所以事情本身和感受是可以分開的，相對地，如果對這一點沒有 

         正確的認知，就會讓事情發展導向一個不利於自己的狀態，當有了這 

         樣的認知之後，以後就能比較平靜地看待挫折這件事了。 

     

     ＊過程簡化步驟： 

     將 「挫折」 和 「挫折感」分開  採取對事情有利的行動  消除挫

折的狀態 達到自己預期的結果。 

      

     找到有效的學習方法 

         有了正確的認知之後，你需要尋找有效的學習方式，為什麼呢？ 自

學固然好，不過除非自己已經建構一套屬於自己的有效自學方式，不然學

習過程中還是容易產生盲點，可能會花不少時間摸索，增加挫折情境產生

的機會，無形中打擊自己的自信心。 

而報名正規課程，或是找到適合自己的導師，不僅可以提高學習結果

滿意度，這樣相對的，挫折的狀況也可以減少許多 

 

     多加練習 

         最後呢! 就是要不斷的練習，進入一個好的學習循環，縮減挫折存在 

     的時間，這樣間接也能降低挫折感了。 

 

 

 

 

 

 

(接下頁) 

  



 

 

(三) 小練習 

最後，給大家一個自己做的小練習。 

 

當你面對挫折時，你可以問問自己:  

1. 我現在的感受是什麼?  這樣的感受是真實的嗎?  

提醒自己 挫折 ≠ 挫折感 

挫折是中性的，只是一個情境。 

2. 接下來，我能怎麼做，才能對這樣的挫折有幫助?  

3. 不斷練習，即使只有些微的進步，也值得鼓勵自己。 

 

 

希望這樣的內容，能幫助在挫折中的你，更順利的度過難關。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


