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引言

少年强则国强，青少年的素质教育直接影响了我国在未来

国际竞争中的地位和命运。心理健康教育教学对中学生克服困

难与挫折，不屈不挠，加强受挫能力具有直接影响，但是，我

国目前的教育机制往往忽略了这一点，这也导致中学生对困难

与挫折的承受能力差，为此，必须加强中学生心理健康教育，

积极培养他们的受挫能力和坚定的意志，才能担负起振兴中华

的大任。

一、当代中学生进行受挫能力教育的现状

（一）学校教育

当前我国中学心理健康教育并没有得到很好的重视，老师

更注重对考试内容的教学，对学生的心理健康水平没有提起重

视，同时，学校也很少对学生进行受挫教育，学校的应试教育

一直是重视提高成绩而忽视了心理素质培育，这就导致了学生

因为一点小错啧，如成绩波动而萎靡不振。不少学校只将学生

的心理健康教育停留在口头上，或是为了应付检查，有领导视

察时就开展心理健康教育课程，正常情况就只开展考试内容教

学。

大部分学校只追求高升学率，以此招揽更多生源，这也造

成了恶性循环，同时，因为重视考试，老师和家长对学生的成

绩不满意，学生的受挫能力也就越来越差，长此以往，这种局

面越发不可控。忽视了道德教育的评价，有些能锻炼学生的毅

力的活动，往往会被“文化课”给挤走。其实，培养学生的意

志素质并不只靠几项活动就可以完成，要把耐力的培养贯穿于

学生的日常生活中，以培养学生的耐力和塑造健全的个性为首

要任务[1]。

（二）家庭教育

随着经济和社会的不断发展，青少年的学习和生活条件

得到了很大的提高。很多家长都不想让他们的子女经受痛苦，

他们总是想尽办法为他们的孩子们创造一个充满笑容和花朵的

美好环境。中国的实际情况是，很多富有家庭把自己的子女宠

得无微不至，把自己的子女变成了娇生惯养的温室花朵。因为

家长对子女的溺爱，导致他们的心理承受力比较差，稍有挫折

或失败，都有可能酿成悲剧。童年是初出茅庐，还不能独立生

活的阶段，是正式教育的初级阶段，父母要照顾好孩子，要照

顾好孩子，但不能娇惯，特别是在这个家里只有一个孩子的时

候，每个父母都要让自己的孩子明白，自己和父母一样，都是

要有独立的个体，要学会自己解决问题，不要总是依靠别人。

二、加强中学生挫折承受力的措施

（一）学校要加强青少年挫折教育

学校是学生们接受教育、提高综合水平的重要地点，加强

学生受挫能力，学校必须肩负起自己的责任，积极开展心理健

康教育课程，对学生们进行规模化、系统化的心理素质教育。

1.加强对心理健康教育课程的重视

心理健康教育课程在中学生心理素质培养上有着重要影

响，学校要积极开展心理健康课程，不仅要对相关课程配备优

秀的师资队伍，而且在其他教育课程中也要穿插着讲述有关心

理健康的内容。在中学各个学科的教学中，都含有丰富的挫折

耐力训练内容。在实施《课程标准》规定的前提下，教师要在

教学过程中充分发掘学生的挫折承受能力，并在课堂上强化对

其进行挫折教育。与其他学科相比，中学生的挫折教育是思想

政治教育的一个重要目的。

在部编版七年级下册语文教材第五课《秋天的怀念》学

习中，教师可以通过对文章作者史铁生的生平故事讲述，告诉

学生生命价值可贵，不可轻言放弃，史铁生就算双腿残疾，依

旧不改初心，专心创作，才能创作出许多明珠，成为著名的作

家，成就一番事业，中学生们的生活环境和身体素质都比史铁

生优越，更没有理由自暴自弃。

其次，要从周围的师生身上吸取教训，强化挫折教育。榜

样的力量是无限的，通过具体的榜样形象，可以使青少年对挫

折的认知更加深刻，激发他们的内在动力，使他们更好地将挫

折变成自己的自我锻炼和成长。最好的例子就是周围的老师和

同学，他们可以用自己的行为来战胜挫折。比如：老师在大多

数学生考试中表现不好的时候，讲了自己的故事，面对学习的

艰难，坚持了学习，参加了两次高考，最后考上了大学，成为

了一名优秀的老师，激励着他们克服了所有的困难，但是，这

些故事都要有可信度，也就是要让人相信，只有这样，他们才

能真正的影响到年轻人[2]。这种教学材料非常贴近年轻人的日

常生活，而且经常会有不错的效果。

2.学校要积极开展各种挫折教育实践活动

现在，我们有了经济，有了小康，有了丰富的物质生活，

但是，对学生进行挫折锻炼是非常有必要的。要自觉地为初中
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生创造艰苦的生存条件，给予他们一定的锻炼和锻炼，增强他

们的自强意识。青少年是一个精力旺盛的群体，要有效地加强

其心理素质教育，就要根据其思维、行为的特征，组织一些主

题鲜明、趣味盎然的课外活动。

鼓励学生通过参与社会服务、社会公益活动等形式，使

学生在工作中锻炼自己，锻炼意志。还可以组织学生到工厂、

农村、社区进行社会调研，到抗战纪念馆、博物馆等地进行考

察；组织同学参加勤工助学等。其目标是使学生了解社会，摆

脱书本教育，在实际生活中收获更多感想。同时，学校还可以

举办各种远足活动，让学生们在开阔视野，陶冶情操的同时，

提高挫折承受能力。

国外的学校在课程中也考虑到了学生的挫折承受能力，他

们会定期安排学生做一些有障碍的运动，比如光着脚在铺满了

碎石的地面上行走，在冬季只穿着一件单薄的衣服在外活动，

在夏季在炎热的阳光下奔跑。另外，国外的社教团体，也经常

举办“田间学校”、“孤岛学校”等活动，组织学生到野外扎

营、洗衣服、煮饭，以提高他们的自立能力。学生在课堂上所

学到的挫折知识是远远不够的，只有将其应用到实际工作中，

才能切实地增强其受挫能力。

（二）家庭要加强对孩子的挫折教育

父母是孩子的第一位教师，他们的教育对他们的成长和解

决问题的能力有很大的影响。所以，父母要发挥好带头作用。

父母在子女成长的同时，也要注意其人格的形成，并培养其良

好的心理品质。在这个关键的阶段，父母应该尊重、宽容、理

解他们，注意他们的成长过程，重视他们的成长，重视他们的

意志品质。要善于与孩子进行沟通，并提供适当的引导，以避

免在成长过程中出现各种压力时，由于没有人可以倾诉，从而

出现意想不到的状况。同时，积极鼓励孩子参与各种有难度的

活动，如攀岩、登山等，让孩子在实践中磨练自己的意志。

1.引导学生适当宣泄，放松心态

挫折无处不在，伴随着人的一生。学习，生活，人际关

系，遇到一些不如意的事情，都是一种打击，没有人指导，很

有可能会影响自己的人生。父母要为孩子树立榜样，在遇到挫

折的时候，要正确地引导他们发泄情绪，并使他们保持良好的

心理状态。如孩子对考试中取得的成绩不满意，父母更不该在

孩子自责的情况下再对孩子进行训斥教育，而是和孩子合理沟

通，慢慢开导，这样可以更好地指导学生们选择合适的宣泄方

法，让他们的痛苦和不满在无形之中得到宣泄。

同时，要让同学们了解到，有了挫折、郁闷在心里，只

会加重他们的心理负担，影响他们的学习和生活，对他们的身

心健康不利，百害而无益，必须通过合适的途径发泄，发泄自

己的郁闷、不满、愤懑，向父母、同学等可以信赖的人倾诉，

缓解压力，化解心魔，或者通过写日记的方式，将自己的想法

表达出来，或者在没有人的时候，大声的呼喊，发泄心中的郁

闷，这样才能让自己的心情变得更好。在这方面的放松，父母

的引导十分重要，如果一味对孩子寄予成绩上的高要求，反而

会对学生受挫能力发展产生负面影响，因此，父母要发挥引导

作用，让孩子宣泄情绪，放松心情。

2.培养中学生克服挫折的信心和责任心

责任是指个人对自己在社会和个人发展中的职责的认识，

以及在道德实践中完成了自己的道德使命能否达到自己的道德

要求而产生的一种情感经验。其内容有四个：一是对人生的热

爱和对生命的珍视，不管在任何情况下，都能保持理性和主

动的态度；二是家庭责任，即在家中对父母、对子女的关心、

对子女的关心、对家人的快乐，能够以积极乐观的态度对待学

习、生活、工作；三是有集体责任，比如：尽力做好自己的工

作，全身心地投入到工作中；四是社会责任，主要表现为：遵

守社会道德、维护社会秩序、诚实待人。让孩子体会到自己肩

上的责任，让他们感同身受，是对孩子培养受挫能力最好的教

育方式[3]。

744分的高考状元庞众望，以优秀的成绩考入了清华大

学，但是他的背后，却有一个不为人知的家庭环境。他的父亲

患有精神病，母亲常年瘫痪，自己也患有心脏病，还要照顾年

迈多病的姥姥姥爷，就是在这种艰难的环境下，他一边照顾家

人，一边勤工俭学。他从五岁开始，就要肩负起照顾父母的重

任，直至高考结束，他取得了优异的成绩，他终于凭借自己的

努力成功了。

庞众望的故事就是对中学生加强受挫能力的最典型的例

子。父母要善于把握日常生活中的琐碎事情，让他们不要逃

避，要懂得为自己的所作所为承担责任。比如，教育年轻人要

守信用，说话要算数；同时，要敢于认错，要为自己犯下的错

误负责。平时要注意多让孩子多做些家务，如扫地、洗衣、整

理房间等，培养他们独立自立的能力，努力工作。

教师、家庭、社会要重视学生的心理成长，要从语言沟

通、眼神交流、行为关爱等方面入手，才能真正深入到学生的

心灵世界。不要把所有的注意力都只集中在学习上，直到他们

有了心理问题，心理疾病，甚至是自杀以后，我们再来关心他

们的心理问题。

结束语

总而言之，对中学生的挫折承受力培养不是一朝一夕能

完成的，不仅要依靠学校的系统教学，还要家长和社会的协同

努力，对学生进行有目的、有计划的教育和引导，让学生在遇

到挫折时，保持良好的心态，全面提高综合素质，勇于面对挫

折，打败挫折，在挫折中学习到更多，在挫折中逐渐成长，才

能为国家的未来培育更多栋梁之材。
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