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第一眼看到這個形狀，你覺得是什麼？

• A.切蛋糕

• B.張開嘴的動物

• C.椅子

•D.破損的餐具



完美主義程度
• A.切蛋糕 70%

• B.張開嘴的動物 90%

• C.椅子 30%

•D.破損的餐具 10%

結果準嗎？



你常常有以下想法嗎？
• 1.做事很擔心犯錯

• 2.會努力不被別人責罵

• 3.總覺得事情做得再好，別人還是不滿意

• 4.如果表現不夠好，我就是失敗者

• 5.如果事情不如預期、沒有做好，一切就毀了

• 6.我絕對不可能失敗

超過三個以上回答「是」───很有可能是完美主義



完美主義好嗎？
• 不是一件完全好或壞

•好好運用，會變成前進、努力的力量

• 如果被完美綁架，

• 設定太高目標、自我要求嚴格，

• 會因為達不到，心情不好、責怪自己責怪他人

•陷入無限循環低潮

反正我就是爛，怎麼樣都作不好！



2018年PISA(國際學生能力評量計畫)結果
台灣在 獲得冠軍？



你的回答是…？
• 當我失敗，我擔心其他人怎麼看我。

• 當我失敗，我怕其實自己沒天分。

• 當我失敗，我會質疑自己的未來規劃。

•關於「害怕失敗」的測驗，亞洲國家學生
對失敗的恐懼最大。



在意失敗、挫折
• 怕被罵

• 丟臉、尷尬

• 被比較/自己比較

• 旁人的眼光

• 沒信心/失去信心

• 成功機率不高

• 不知道失敗的結果會發生甚麼事(不確定感)

你的價值由誰決定？家人、社會、同儕、自己



可以接受自己失敗嗎？
你會如何面對失敗？



不會失敗的做法

最失敗的事情不是沒成功，而是沒有嘗試就宣告失敗

慢慢做 認真做 沒有做

專心投入每件事，
多練習多熟悉，
避免失敗

做事小心謹慎，
有計畫，

細心不急躁，
降低失敗機會

算啦！
反正不做，
就不會有失敗！

引自：莊越翔-正向轉念三步驟



可以接受自己失敗嗎？
你會如何面對失敗？



允許失敗 →正向心態，遠離負能量

情境練習：下大雨沒帶傘，回家會淋濕/段考成績大退步

引自：莊越翔-正向轉念三步驟

還好：想想那些沒有變得更糟的是什麼？

至少：想想還好好的是什麼？還擁有的是？

學到：在這次經驗中，我學到的是？



成功是一連串失敗堆疊而成，
我們需要練習的是面對失敗。

溜溜球元慶 _ 怕什麼？再一次就好了.mp4


不要害怕面對失敗，
故事中會被鼓掌的是，
跌倒過又站起來的人



化敗為力

Disney Pixar Piper - Music by lewisjackmusic.mp4


小鷸如何化失敗為力量
• 從被動變成主動

• 慢慢嘗試、閃躲海浪

• 看見他人的成功方式(同儕支持)

• 克服恐懼，迎向挑戰

把失敗、挫折變成養分，看作一個過程，
終究會讓自己更加強大



智慧可以被培養

學得更多，變得更好

成長型思維

輸贏不是重點，而是能讓自己成長

本來就會有，能讓自己更強大

可以讓更多技能更熟練

從批評裡學到如何進步

從別人的成功中學習，獲得啟發
下次自己試試看



失敗的重新定義
• 在講座學習單中，請用一句正向的話，重新定義
「失敗」。

• 期待大家的答案！




