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Freud曾說過：「一個為母親所鍾愛的孩子，終其一生都會有勝利者的感覺。這種信心也常能導致他日後真正的成功。」
其實不只是母親，孩子成長階段的另一位「重要他人」－父親，也對孩子的成長具有決定性的關鍵作用。
這個學期的輔導資訊專刊，輔導室特別開闢「家長學園」專欄：提供相關教、養資訊供家長參閱。期盼學校與家庭能共同建構一個適合孩子成長、學習的優質環境。
[image: image2.png]



　利用RET理論教導孩子「面對失敗」（上）      
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 當面對失敗、挫折時，即使事件表面上是如何相似，每個人的反應卻不一樣！有些人表現得很憤怒、暴躁、憎恨、攻擊甚而暴戾；有 一些人的反應卻極為迥異，可能傷心、失望、情緒低落、抑鬱、羞愧、自憐、內疚或逃避、退縮。


  何謂A、B、C？
究竟是什麼因素影響著個體面對相似失敗挫折情境時的反應不同呢？
輔導理論中有一「理性情緒治療法」(Rational Emotion Therapy簡稱RET)的派門，就對此作了解釋。這套理論認為：個體的「信念」和「思維方式」，強烈影響其面對失敗挫折情境時的情緒及行為反應！此一派別的輔導學者用「A、B、C 」三個字來解釋理論的重要的內涵。
「A」 代表情境(activating  event)，就是觸發我們情緒行為反應的事件；「B」就是叫信念(beliefs) 或思維方式；而「C」就是我們的情緒及行為後果(consequences)。 


  何謂理性、非理性？
究竟甚麼叫理性(rational)呢？根據R E T理論，理性有三層意義：
(1) 實效的(pragmatic)：一個信念或想法可否幫助我們達到我們的基本目標。
(2) 邏輯的(logical)：這個信念或想法是否合乎客觀、邏輯、規律。
(3) 現實的(reality-based)：這個信念或想法是客觀事實，而不是虛妄構造的。
如果我們的信念、想法合乎上述三個標準，它就是理性或合理的信念，否則它就是非理性(irrational)或不合理的信念。
非理性信念可概分為下述四種：
（一）災難化信念(awfulising) 將事情的後果誇張到「災難」化的地步。有些人遇到失敗挫折時，他會覺得彷彿「世界末日」來臨；有些人會將「普通」的失敗看成是無比的挫折，或認為事情已無轉圜的餘地。譬如一個女學生失戀，她便覺得自己失去一切、生無可戀、整個世界變得再無意義。
（二）不能忍受(low frustration tolerance)的信念：有些人遇到挫折時，很快便告訴自己「我不行了！」、「我受不了了！」，好讓自己退縮或反擊。其實很多時候，我們的挫折容忍力，比我們想像的還要高出很多（真的不要妄自菲薄！）。
（三）過份自責或責人(damnation)的信念：面對失敗時，有些人傾向把所有責任攬在自己身上，覺得自己是罪魁禍首。因此深感內疚、羞傀和自信心低落，自殺、自殘行為便會產生。相反的，有些人會把挫敗的原因，完全歸咎在他人身上，因而憎恨、妒忌別人，甚至產生攻擊行為。

（四）一定/經常/永不的信念：如果一個孩子常常認為他「一定」要考試得第一、老師要「經常」關注他、同學「永遠不應該」拒絕他的要求、家長「一定」要遷就他時。若他的「一定」、「經常」或「永不」的要求達不到時，他的情緒和行為反應、便會異常激烈﹗

RET不是叫我們面對挫折失敗時要「理性到無動於中」，或教我們「看破」世情。其實，面對失敗挫折時，產生負向的情緒反應是正常的。RET希望的是我們不要有過份的不合理情緒反應，而導致一些傷害自己(Self-defeating )的行為。
RET既然相信我們絕大部份的「情緒困擾」都是源於我們的「非理性信念」，因此，把這些非理性的信念轉化為理性的信念，困擾便會消失於無形了。要達到此一效果，就要運用到輔導諮商中常提到的「面質」或「質疑」(disputing)的技巧了。
（資料來源﹕http://www.hkedcity.net/article）
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Freud曾說過：「一個為母親所鍾愛的孩子，終其一生都會有勝利者的感覺。這種信心也常能導致他日後真正的成功。」

其實不只是母親，孩子成長階段的另一位「重要他人」－父親，也對孩子的成長具有決定性的關鍵作用。

這個學期的輔導資訊專刊，輔導室特別開闢「家長學園」專欄：提供相關教、養資訊供家長參閱。期盼學校與家庭能共同建構一個適合孩子成長、學習的優質環境。
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　利用RET理論教導孩子「面對失敗」（下）      


  何謂質疑（disputing）？ 
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「質疑」不是叫我們與孩子雄辯或互相鬥嘴，而是叫我們透過一些認知、情緒、想像和行為的方法，使孩子認識自己的「非理性信念」與「挫敗的情緒困擾」之間的關係，從而幫助他建立一套較為「理性」的想法。


  何謂ABCDE？
如以圖解，RET的教育理念、過程和目標可以表達如下﹕
A→B →C →D →E

A：activating Event   情境
B：beliefs           信念
C：consequences     情緒及行為後果
D：disputing        質疑
E：effects           理性效果
當我們與孩子就他的「非理性信念」進行「質疑」時，我們得避免令他感覺我們是在駁斥他、責備他或不認同他的感受，以致他會更為自我保護（defensive），更遑論接受我們下一步與他重建一些較理性想法的管教。正如其他的輔導理論一樣，RET的「質疑」也必須建立在與孩子「溫暖」、「接納」和「關懷」的關係上。


  先幫孩子瞭解自己行為的另一面
展開管教時，我們可參考下述幾個問題，引導孩子明暸他現時的「表現」與「信念」之間的關係：
1.你遭受的挫折是什麼？不能滿足的需要是什麼？不能達到的目標又是什麼？

2.引發你現在的情緒及行為表現背後的信念是什麼？

3.你現在的情緒及行為表現，可否幫助你達到你的目標？

4.你現在的情緒及行為表現，可否滿足你的需要和慾望？

這幾個問題可幫助我們的孩子「質疑」自己的信念是否「有實效」，進一步我們可以幫助他看看他的「信念」，是否合乎「邏輯」和是否合乎「現實」。
例如：當孩子說自己是「一無是處」時，可引導他試著發掘自己一些「好」的地方。


  質疑後一定要做的事
「質疑」的工作不一定只是「用嘴巴」；我們也可以建議孩子針對他的信念表現一些行為出來，再從行為的結果中找出不合理性的信念。值得一提的，當孩子被我們「質疑」、「點破」了他的「不合理信念」後，我們必需要與他一起建立一些「合理的」想法。這常常是最重要，卻常常被家長忽視的一個步驟。


  不只要明白，更要「內化」
我們經常會覺得孩子「明知故犯」，因為只是「明白」並不能改變一個人的為，通常要孩子「明白」合理信念不難，但要「內化」(internalize)這些合理想法，成為他的內部「自我語言」(self-statements)並非易事。


  何謂「自我語言」
這裡我們可以引用一種名為：「自我引導訓練」(self instructional training)的技巧，來幫助我們的孩子逐步就他可能遇到的失敗挫折情境，培養一些合理的「自我語言」，從而慢慢建立一些「內化」了的合理信念和想法。
極多的研究發現：RET確實可以透過遊戲、練習、情境討論、角色扮演、習作等方式，幫助孩子預早發現和改變自己的一些「非理性信念」，並從正面訓練他們建立「合理的信念和想法」，以預防或減低情緒困擾的發生。建議家長們不妨試一試！
（資料來源：梁永宜）
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