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前言 
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定義 

 指做某件事情受到了打擊或阻力，使得事情
無法作完。 
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條件 
 

 個人所期望的目標是重要的、強烈的。 

 

 個人認為這種目標有可能達成。 

 

 在目標與現實中存在難以剋服的障礙。 
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原因 

 主觀:如身體素質不佳、個人能力有限、個人
動機衝突等。 

 

 客觀:如企業組織管理方式引起的衝突、人際
關係不協調、工作條件不良、工作安排不當
等。 
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影響 
 

 挫折對人的影響具有兩面性 
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正面 

 挫折可增加個體的心理承受能力，使人猛醒，
汲取教訓，改變目標或策略，從逆境中重新
奮起。 
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負面 
 

 挫折也可使人們處於不良的心理狀態中，出
現負向情緒反應。 
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挫折容忍力 

 指個人在遭遇困難情境或是需求無法獲得滿
足時，能夠承受困境打擊或忍受需求，以維
持正常生活的能力。 
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自我對話 

 沒有人願意失敗，也沒有人可以不經歷失敗。 

10 



正面思考 

 1.放慢速度，試著區別你的情緒與反應 

 2.承認現實 

 3.認清挑戰 

 4.一一清點與評估 

 5.探索不同的未來 

 6.慢慢踏出腳步 

 7.慶祝成就 
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壓力 

 當壓力來臨時,心臟碰碰的跳動,告訴自己,這
是我的身體在幫助我面對這個挑戰。 
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結語 

 最困難的不是面對挫折打擊,最困難的是面對
各種挫折打擊,卻沒有失去對人世的熱情。 
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