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自身能力不足

自身能力不足是造成挫折的一个重要

原因。当一个人在面对任务或目标时，

如果自身能力不足以应对，就容易产

生挫折感。

例如，一个人在学习新技能或新知识

时，如果学习能力不足，就会在学习

过程中遇到困难，从而产生挫折感。



缺乏自信也是造成挫折的一个重要原因。当一个人对自己的

能力或价值感到怀疑时，就容易产生自卑感，从而在面对任

务或目标时缺乏信心，容易产生挫折感。

例如，一个人在参加比赛或考试时，如果对自己的能力或准

备不足够自信，就容易在比赛中失利或考试成绩不佳，从而

产生挫折感。

缺乏自信



期望值过高也是造成挫折的一个常见原因。当一个人对任务或目标的期望值过高

时，如果无法达到自己的期望，就容易产生挫折感。

例如，一个人在工作中对自己的表现有过高的期望，如果工作表现未能达到自己

的期望，就容易产生挫折感。

期望值过高



环境因素
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现代社会竞争激烈，人们面临着
来自工作、学习、生活等各个方
面的压力，这些压力可能导致人

们感到挫折和失落。

竞争压力
当个人设定的目标过高，难以实现
时，容易产生挫败感。

目标设定过高

当个人的期望与现实情况存在较大
差距时，容易感到失望和挫折。

期望与现实的差距

竞争压力



    

家庭环境

家庭支持不足

家庭成员的支持和鼓励对于个人成长

和发展至关重要，缺乏支持可能导致

个人在面对挫折时感到无助和失落。

家庭矛盾

家庭内部的矛盾和冲突可能对个人的

心理造成负面影响，使个人在面对挫

折时更加脆弱。

家庭教育方式不当

过于保护或过于严厉的教育方式可能

阻碍个人的成长和发展，使个人在面

对挫折时缺乏应对能力。



社会对个人的期望可能对
个人造成压力，当个人无
法满足这些期望时，可能
感到挫折。

社会期望 社会资源分配不均 社会变革与适应

社会资源的有限性和分配
不均可能使个人在追求目
标时遭遇困难和挫折。

个人在面对社会变革时可
能需要适应新的环境和规
则，这个过程可能伴随着
挫折和困难。
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社会环境



遭遇变故
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