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父母都希望孩子可以快樂，但其實，有韌性比快樂更重要！

擁有面對困難的能力，能讓孩子在長大後有力量支持自己 

你是孩子心理韌性的建築師，這是你能給予他們的最棒禮物。畢竟，成功應對生活中

的許多挑戰是一個人通往快樂的最可靠途徑。 

 

 文/ 貝琪・甘迺迪    2024-01-26 (更新：2025-04-05) 

快樂與韌性有何不同？ 

一位母親問我這個問題：「貝琪博士，難道你不希望你的孩子快樂（長大）嗎？」我

的答案是：快樂並不是我對孩子的終極目標。當然，我也不希望她們不快樂，但教養

有一個深刻的諷刺，那就是我們越是強調孩子的快樂和追求「感覺更好」，就越是為

他們成年後的焦慮不安埋下伏筆。以快樂為目標，驅使我們代替孩子解決問題，而不

是幫助他們掌握解決問題的能力。我們生活在一個目標導向的社會，為了讓孩子快樂

並鼓勵他們「成功」，經常盡量減少或消除他們的失望，以提供即時的勝利。我們把

他們從挫折中解救出來，帶他們進入勝利之中，把他們從不舒服的感覺中拉出來，讓

他們進入更愉快的感覺中。 
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這是一種可以理解的衝動，但卻是短視的。正如我們在第 4 章中所學到的，我們今天

與孩子的互動不僅會影響當下，還會影響他們未來好幾十年，因為我們正在建立他們

處理情緒、管理情感和在面對困難情況下的的心理迴路。 

當我們告訴自己，只想讓孩子快樂，我們不由自主地變成了快樂糾察隊，熱切地幫助

孩子避免困境，而不是教他們如何應對困境。這為孩子建立了一個思維迴路：「不舒

服是不好的、錯誤的，需要立即得到緩解。我需要尋找那種『舒適』的感覺，因為我

從來沒有學會忍受痛苦。」這與培養韌性所建立的思維迴路非常不同：「困境必然發

生，是我學習的地方。我不害怕不舒服，因為我在童年時期就經歷過，我的爸媽容許

我感受不舒服。」 

當我們對孩子說，「我只希望你快樂」時，其實是在傳達一個訊息：他們需要走出困

境，進入舒適圈。當女兒說「其他孩子都跑得比我快」時，我們提醒她，她在數學方

面表現出色；當兒子因為沒有被邀請參加朋友的生日聚會而感到沮喪時，我們說服

他，聚會有人數限制而且朋友其實很喜歡他。我們認為是在幫助孩子，但他們聽到的

是：「我不應該感到失落。當我感到不舒服時，我有義務盡快讓自己進入舒適的狀

態。」 

這些相同的觀念也適用於生活中的重大壓力：家人去世、離婚、搬家、新冠疫情。當

我們告訴孩子「你會沒事的」或「你年紀還小，不需要擔心這個」時，孩子會學習到

他們不應該有自己的感受。許多父母告訴我，他們想要「保護」孩子免受困難的情感

折磨，這種善意的介入往往適得其反，因為大多數的「保護」，實際上會讓孩子獨自

面對他們已經有的情感，這比情感本身更令人害怕。 

父母不需要保護孩子免受困難情感，而是需要讓孩子準備好去面對這些情感。而讓孩

子做好準備的最佳方式，是坦誠和充滿愛的陪伴。這意味著與其告訴孩子「奶奶只是

離開了，她現在在一個更好的地方」，不如說：「我想告訴你一件可能會讓你感到很

難過的事情。奶奶昨天去世了，意思是她的身體停止運作了。」然後在你孩子身旁坐

下來，等待接下來發生的事。也許稍後你可以補充說「真的很傷心也沒關係」或「你
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問了一些好問題，我很高興我們正在談論這個」。我們讓孩子體悟到苦惱與困難是生

活的一部分，當不愉快的事情發生時，可以與我們愛的人談論，並且一起度過難關。

(相關閱讀：人生面向多元，不是只有輸贏二分法！ 幫助孩子在日常建立「我能

感」，有能力面對未來的挑戰) 

這個體悟不僅在童年時期重要，對成年人也同樣如此，沒有人能成功地避免煩惱。我

不曾聽任何一位成年人說：「哇，我的父母讓我擺脫了所有的不舒服感受！他們說服

我不再有失望、挫折和嫉妒這些感覺，成功地讓我分散了注意力，現在的我從不感覺

到這些負面情感。我隨時都很快樂！」然而，我確實認識許多成年人一旦遇到「無法

消除的」失望、挫敗或嫉妒，他們內心就會警鈴大作。那些童年時期主要專注在快樂

感的成年人，不僅在面對困難時毫無準備，而且在這些困難時刻會感受到更多的不適

感，因為在內心深處，他們認為如果無法「找到快樂」，把自己帶到一個「更舒適的

地方」，一定是自己做錯了什麼。關於韌性，對成年人來說重要的是能夠管理不適的

感覺，因為在童年時期，有人肯定了我們的不適，並允許我們體驗它。如果我們學會

只有在生活順心、快樂時才能和自己相處，那麼我們將會受到沉重的打擊。 

想像一下，如果今天的父母成為為孩子重塑夢想的一代，把健康的情感發展放在首

位，那麼會是多麼美好的一件事。如果教養孩子是以這樣一個目標為動力：「我希望

我的孩子能夠應對世界上的任何挑戰。面對困難，我希望他在年幼時感受到我們的支

持，以便他在長大後能夠支持自己。」 

你是孩子心理韌性的建築師，這是你能給予他們的最棒禮物。畢竟，成功應對生活中

的許多挑戰是一個人通往快樂的最可靠途徑。 
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