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 讓兒童的焦慮有出口─加強兒童心理的抵抗力  

作者： 高雄長庚兒童青少年精神科  周文君主任 

 

對孩子來說，除了身體抵抗力外，心理抵抗力的健

全與否也相當重要，而心理抵抗力包含孩子面對情緒、

環境及社會壓力時的抵抗力。 

「情緒抵抗力」是指一個孩子在面臨挫折時，他

的意志力、忍受力以及解決問題的能力。我們常見到孩

子會在公眾場所或街上哭鬧，可能只因為想要的東西得

不到，父母不買給他，別的小孩不讓他的小事，反應出

孩子的情緒抵抗力差，不願意等待、輪流、分享，選擇

以哭鬧作為表達，無法溝通。這種不正確的問題解決方

式，為所欲為的行為，隨著年齡如果沒有改善，就可能

形成孩子任性、驕縱、控制力差及衝動的個性，當然會

影響將來的心理抵抗力。很多家長常覺得孩子還小，孩

子想要什麼，總會基於愛孩子的立場，不忍心拒絕，卻

在不經意中，讓孩子變得無法等待，無法忍受不能擁

有，無法學會溝通及尊重別人，不僅降低孩子的心理抵

抗力，也形成孩子凡事以自我為中心，「只要我想要，

有什麼不可以」的人生觀，是值得擔憂的。 

「環境抵抗力」是指孩子面對外在環境的參與動

機及適應狀況，參與動機高的孩子，能很快融入團體，

就代表環境抵抗力好。尤其當孩子剛上學時，必須適應

學校這個小團體，適應新的老師和小朋友，需學習遵守

團體規範，這些變化會讓孩子心理上產生重大的壓力，

如何協助孩子克服這些壓力，增強環境抵抗力，是孩子

進入社會體系一個重要的過程。這時家長會面臨考驗，

就是孩子一遇到困難或不適應時，會想逃避、找理由抗

拒、哭泣、焦慮、作惡夢、甚至更黏家人等行為，不願

意自己想辦法；大人應堅持原則，以循序漸進的方式指

導孩子，並與孩子共同解決困難，從中學習面對挫折和

失敗，培養越挫越勇的戰鬥精神，直到最後享受成功的

滋味，不但讓孩子對自己建立自信，也訓練孩子解決問

題的能力、挫折忍受力，並增強環境抵抗力。 

「社會抵抗力」是指面臨社會誘因時，孩子擁有

正確的道德觀和判斷力，是父母和老師最最應該重視

的，假使在成長過程，給孩子建立正確的道德觀和判斷

力，那麼長大後對社會的誘因較具抵抗力，誤入歧途的

可能性自然减低許多。在建立孩子的社會抵抗力時，家

長就要協助孩子打社會「預防針」，這「預防針」是指

利用各種機會教育，透過討論，建立孩子正確的社會判

斷力和正確道德觀，在父母陪著孩子一起學習的模式

中，就像給孩子打預防針一樣，那麼孩子的社會抵抗力

自然跟著社會經驗的增加而逐漸成熟，日後面臨各種社

會情境與挑戰時，具備很好的抗壓力及判斷力。 

如果說，孩子的心理抵抗力的基礎建立要靠父母，

那麼當孩子進到學校以後，如何延伸孩子心理的抵抗

力，老師的角色也開始加入行列了。面對來自不同環

境、不同教育方式的學生，老師該怎麼做，才能增強孩

子在團體生活中的心理抵抗力呢？老師除了必須教導

孩子如何適應團體生活，從活動的參與中，建立孩子的

自信心與積極參與的好習慣，讓孩子相信自己也能夠做

得好，並與同儕一起學習分享、合作、輪流、等待等社

會化經驗。其次，賞罰分明並給予精神與實質的鼓勵來

增強孩子的動機，也是老師帶領孩子的重要訣竅。在這

個階段，孩子最需要的就是是非對錯的觀念，因此老師

的獎賞、肯定、讚美與適度的處罰，就成了自我控制力

與道德判斷力發展的重要關鍵和依據。 

根據醫學觀點，心情憂鬱沮喪、過度被呵護、拒絕

接觸大自然和人群，不參與任何活動、缺少陽光、笑聲

和愛的孩子，就像花草失去抵抗力將會枯萎，身體抵抗

力當然也會變差。相對的，一個快樂的孩子，活動力強，

參與動機高，團體的融入性強，透過各種活動，身體發

展就會比較好，因此，心理健康的孩子，當然身體的抵

抗力也會提高，這就是醫學所說的「身心一體」，心理

影響生理最明顯的例子。 

簡單的說，所謂的心理抵抗力其實就是建立孩子正

確積極的處世態度及社會參與、適當的情緒表達及管

理，以及健康正確的人生觀與道德觀。在孩子的人生

中，讓孩子在愛的感覺中長大，培養孩子的自主性和自

信心，當孩子遇到困難時，讓孩子先提出意見，充分表

達自己的看法，父母與師長再從旁協助並加入討論，學

會合作與分享的喜悅，千萬不要怕孩子跌倒，唯有讓孩

子自己學到的經驗，才有深刻的體會，並擁有一顆堅強

的心，不會輕易被小事打倒或受誘惑，就能成為一個心
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理與生理抵抗力超強的健康兒童與青年。 


