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多位導師帶著導生前來聆聽 余老師與同學互動
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余仁龍心理諮商師演講：「跨越挫折，完成夢想」

為了幫助同學瞭解人生中必定會遇到許多挫折，學習

如何面對及跨越挫折，成為重要的人生課題。心理諮

商中心於11月19日在活動中心第三會議室，舉辦一場

「跨越挫折，完成夢想」的演講。邀請杏語心靈診所

余仁龍心理諮商師蒞校演說。余老師先說明「挫折」

的意義，並告訴大家跨越挫折的方法。

余仁龍老師目前在杏語心靈診所、亞東醫院安寧團

隊、晚晴協會等多家諮商單位服務。余老師以他的人

生經驗告訴同學應該「感謝挫折」，因為挫折是有意

義的，它能讓人成長、成熟，增加生命的附加價值。

他以一位廚師爸爸引導兒子面對挫折的故事，說明每個人面對挫折的方式不同，例如胡蘿蔔遇到熱水滾

燙，它會順應環境變軟；雞蛋則會變得更硬更堅韌；咖啡粉則融入環境，甚至改變環境，變成香醇的咖

啡。

余老師說遇到挫折要學習「跨越」，不理會、逃避或是累積挫折，很容易產生心理疾病，嚴重會造成憂

鬱症或自殺等不幸的結果。人如果選擇不跨越挫折，人生就會失「志」，也就沒有夢想。面對逆境，只

要改變想法，以新的角度去看問題，想法改變了，命運就改變了！

在演講中，余老師提供了5種跨越挫折的方法。余老師說第1：「莫忘初衷」。要想想到底為什麼要做

這件事？想起最原始的目的，常會發現逆境不是問題，只要「處理」它就好。第2：要設「情緒界

線」。當挫折來得太大、太突然，人的情緒常會蒙蔽理性，只看到挫折而看不到你人生其他美好的部

分。所以要為情緒劃下界線，因為挫折只是人生的一部份，不是全部，你其他的人生都還存在。第3：

「培養自信」：自信來自平日扎實的努力，累積並記住成功的經驗，才有能量跨越挫折。就像一張大白

紙滴上了墨汁，不要只注意那點墨汁，而是要記得白色（平日努力和成功經驗）的部分，幫助自己跨越

挫折。
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談到第4點：「尋求資源」時，余老師很羨慕陽明有導師制度和心理諮商中心等豐富資源，他提醒學生

遇到挫折可向導師或心理諮商中心老師求援，如果真的不想讓校內師長知道個人的困境，也可以向校外

「張老師」、台北市的許多心理諮商機構或找余老師本人傾訴。余老師的第5點建議就是：「愛自

己」。他說當我們愛一個人時，會希望他幸福、快樂、健康、平安…，愛自己也是如此。當我們面對挫

折在做任何決定時，要想到這個決定是否能讓自己幸福、快樂、健康、平安…。

最後余老師要大家停下腳步，多留意身邊的美景與事物，將這些美好留在心中，作為跨越挫折，人生前

進的能量。
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