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基于自我决定理论浅谈挫折教育
曾均芳

广东省信宜市职业技术学校

[摘　要]从自我决定理论看，青少年受挫源应该是“自主性、能力和相互关系的需求得不到满足。由此，本文认为可以从外

部支持和内部调节两大方面来开展挫折教育。通过发挥社会价值导向、学校机制、教师专业能力、家庭教育和青少年自我认知及

自我调节等办法，探索如何满足青少年的三大核心需求，从而提升其应对挫折的能力。

[关键词]挫折教育；自我决定理论；青少年；心理健康教育

【DOI】10.12252/j.issn.2096-6288.2021.12.888

2021年7月，教育部发布《教育部办公厅关于加强学生心

理健康管理工作的通知》，要求“帮助学生掌握心理健康知

识和技能，树立自助互助求助意识，学会理性面对挫折和困

难。”这也强调了学校开展生命教育、挫折教育的重要性。

一、何为“挫折”与“自我决定理论”

早在2003年，美国保罗·斯托茨教授就提出“逆商”

（又称AQ）一词，引起教育行业内外的关注。逆商是指：

在面对逆境或失败时，人们所持的反应能力——面对任何逆

境，都不言败的生活态度和思考方式。国内学者，如朱智贤

先生在《心理学大词典》中对“挫折“一词的定义是：个体

从事有目的的活动中，遇到障碍或干扰，导致个人动机不能

实现、个体需要不能满足时的情绪状态[1]。总体而言，国内

外关于挫折理论的研究，重在研究“情绪状态”的来源和挫

折产生后的行为反应。

自我决定理论（简称SDT）指出：人类具有成长、融合和

幸福的潜力，同时也容易受到防御、攻击和不幸的影响。自

我决定理论是美国心理学家RMRyan&ELDeci（2000）[2]提出

的，他认为基本的满意度对自主性、能力和关联性的心理需

求既能促进即时幸福感，又能增强有助于随后恢复能力的内

在资源，而需要挫败感会引起不适，并增加防御和精神病理

学的脆弱性。

“挫折教育”，有研究称其为“吃苦教育”“磨难教

育”“磨砺教育”。这主要是指教育的内容。教育的内容，

是为教育主体服务的。我们开展挫折教育：应对是在尊重青

少年的“自主性”的基础上，提供教育内容。挫折教育，本

质上是一种素质教育。挫折教育的重点在于：如何引导学

生，让其在面对挫折情境时，保持健康认知、心态，消除挫

折所带来的负面效应。

二、为何受挫

作为教师，我们要引导、帮助青少年独立、成长，即通

过教育“激发起潜能，让其成为一个功能齐全的人。但即便

优秀如北京大学的学子，北大的大一新生中，也有30.4%的学

生存在“空心病”的症状。这现象是引人深思的。教师、家

长都百思不得其解：现在的青少年，这些00后们，他们未曾

缺衣少食，甚至若为独生子女的，更是集万千宠爱于一身。

他们哪里真正受过“挫折、困难”呢？而身处困境与挫折中

的青少年，听到这些说法，大约只能感叹：子非鱼，焉知鱼

之乐，知鱼之乐，焉知鱼之痛？

那么，现在让我们以“鱼”的角度来看看：“鱼”何痛之

有？自我决定理论认为每个人都有三个基本需求：自主性、能

力和相关关系。要释放一个人的全部潜能，就要理解他/她的

动机和个性。自我决定理论认为，人们通过满足对自主性、能

力和相关关系的基本心理需求来实现成长和自我实现的内在倾

向。当学生们的这些需求能够得到满足时，就会进入一种自主

的自我调节模式，从而促进内在的参与和幸福；反之，若这些

需求得不到满足，他们就会心理受挫，就会进入一种异化的自

我调节模式，从而助长内心冲突并降低幸福感。

简要地说，就是青少年们的心理受挫，可归结为三类心

理需求得不到满足：1.自主性的发展；2.能力，参与最佳

挑战并感觉有效的需要；3.相互关系，感觉被重视和与他人

联系的需要。其中的一种或多种需要不能得到满足时，人们

就可能心理失衡，产生消极心理[3]。老师、家长们，常常抱

怨：现在的孩子，好像都长不大。其实，我们没反思过：是

不是我们亲手剥夺了青少年自我成长的机会？比如，家长、

老师关心孩子的衣食住行、为他们规划人生：吃这个好，长

个子、补脑，不能吃垃圾食品；考个好分数，上个好学校；

学琴棋书画还行（益智、陶冶情操）；踢足球，组乐队，就

没必要了，对学习没帮助……我们忽略了青少年自身的特

质，将自己的想法和意愿强加诸其身上。其实，每个人的才

能、优势不尽相同。数学不好的学生，可能能歌善舞；寡言

少语的孩子，可能文采飞扬。我们只给一种舞台，要求他们

展现相同的技能，然后给他们打分。自主性和能力的需求被

忽视了，相互关系中的亲子关系、师生关系，也就岌岌可

危。学生只好移情至友情或爱情。假如，这些关系都受挫；

那么，对于他们而言，真是天塌了一般。

三、如何面对受挫

前面说过，“挫折”更多的是一种“情绪状态”。人生

路漫漫，青少年的路才刚起步，摔几跤再正常不过。关键在

于，青少年们看待“摔倒”，以及“摔倒”之后当如何——

是站起来继续走；还是从此摔断“脊椎”，再也无法独立行

走。两种不同的反应，是源于人们对挫折情境的情绪、反

馈：面临困境、挫折，我是仍有希望；还是只剩绝望？相信

“失败乃成功之母”的，就能从失败、挫折中学习，而后得

到成长；而认为已然是“穷途末路、举目无依”的，则陷入

绝望无法自拔。因此，本文认为，挫折教育的核心，就是从

外部支持和内部调节两大方面，引导青少年在面对挫折情境

时，要“生出希望，避免绝望”。

（一）外部支持

经历挫折，此时青少年的内心，大约是进入“暴风骤

雨”期了。如何引导其走过这一时期，社会、学校、教师、

家庭应多方合力，为其创设“风雨过后，是一片艳阳天”的

希望之境。

1.社会价值导向。深化教育体制改革，健全立德树人

落实机制，扭转不科学的教育评价导向，坚决克服唯分数、
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唯升学、唯文凭、唯论文、唯帽子的顽瘴痼疾，从根本上解

决教育评价指挥棒问题。假如我们深刻理解此话，并应当做

到：（1）社会、政府、教育部门提供多种职业发展路径、成

才路径；（2）媒体舆论要正向价值引导；（3）全社会应重

视生命教育、挫折教育。从教育评价到人生价值评价，都应

该多样化。成功的定义有许多种，核心定义是：在尊崇社会

主义核心价值观的大前提下，个体完成自我实现。学生的才

能不单以分数评判，劳动者的价值不唯金钱定价。如此，青

少年便有更多的发展空间，其内在潜力，才有发挥的可能。

2.学校机制支撑。阿迪贡（2020）[4]认为“在学生经历

的环境挫折中，学校环境也占很大一部分”。布扎伊&菲利佩

洛的研究则显示，学生对学校需求是感知到满足抑或挫折，

会影响其学术参与学业成就。如何为学生提供更广阔、舒适

的成长空间，学校可以从机制支撑入手，给学生提供情感屏

障。首先，深入改革教育评价机制。学生综合表现评定，应

当切实是以“德智体美”为评价标准，而非顶着“德才兼

备”的帽子，却依旧唯分数论。其次，开展多元的课堂活

动、课外活动，落实“课程育人、文化育人、活动育人、实

践育人、管理育人、协同育人”。丰富的课堂，让不同学生

都找到自己的学习兴趣，甚至学科学习以外的兴趣。这样，

他们的强势才能都有用武之地，此外，还当重视心理健康教

育，完善心理健康教育机制。通过成立心理咨询室、开展心

理健康主题活动（讲座）等等方式，普及心理知识，协助教

师、家长，引导学生正确看待挫折，应对困境[5]。

3.教师专业引导。课堂，是教育教学的主战场，是教师

的主战场。教师开展挫折教育，就是让课堂，成为呵护学生

成长的舞台。教师可以发挥自己的专业才能，将“思政课、

主题班会课、专业课、特色课、第二课堂”形成五课合力，

以立德树人为导向，引导学生树立正确价值观、人生观，并

发掘不同学生专业才能，激发他们的发展潜力，关注、协助

他们完成自我成长。比如，教师课让科学课、历史课、劳动

教育课和主题班会结合，让学生形成正确的宇宙观、历史

观、国家观、自我认知。在“仰观宇宙之大，俯察品类之

盛”后，学生再面对困境、挫折，能怀抱希望。

4.家庭氛围培养。随着社会进步，许多人意识到家庭

教育、心理健康教育的重要性。加之因各种原因，导致家庭

亲子关系紧张，甚至由此引发的悲剧。但，笔者作为农村地

区中职学校的老师，面对却是不同类型的家长：有意识到心

理健康教育重要，却不得其法的；有受限于自身文化水平

或家庭经济能力，无暇顾及孩子心理健康的；有自身亦存在

焦虑暴躁情绪失控等心理不健康的状态或问题的……对第一

类，学校、教师，只需要加以协助和引导。比如，通过开设

讲座、分享心理学、教育学知识等，让他们掌握方法和技

巧。对第二类的，则要兼顾其“物质（经济）需求”和情感

需求。学校可从“扶贫扶志扶智”的角度，联合相关政府部

门，在经济上提供一定的帮助：如提供助学金、生活补助

等；再引导家长注意家庭教育氛围的营造。对于最后一类，

则颇为复杂，只能优先考虑保护、引导孩子。学校、教师设

法帮助孩子成长，来慢慢带动家长的转变。

（二）内部调节

外因需要通过内因起作用。外部支持，是给青少年发展

自主性、培养能力、建立相互关系提供空间和机会。人生只

有走出来的美丽，没有等出来的辉煌。青少年要走过风雨

季，爬过高山低谷，最终是要学会自我调适、独立应对。青

少年要应对挫折，可从“知”与“行”两方面展开。

1.知。知，指对挫折的认知、对自我的认知。首先，是对

挫折要正确认知、正确归因[6]。青少年要明白，人“于天地之

间,犹小石小木之在大山也”。遇挫折，是不可避免的，是平

常事。若遇挫折，是自身责任或自己能力不足等造成的，要勇

于承担、坦然面对；而对由外部环境或客观因素造成的，则不

要过度承担，以免沉溺其中，无法前进。其次，是自我认知要

正确。人各有所长,也各有所短。我们要做人、处事、交友，

所求要合理。既不能妄自菲薄，也不要好高骛远。这样即便

“所求与所得”之间有落差，也不会轻易心理失衡。

2.行。知行合一，止于至善。有了正确的挫折认知、自

我认知，青少年便了解自己 “何为与可为”。行，就是回答

这两个命题的。本文认为，青少年可通过“德智体美劳”五方

面提升自身应对挫折、处理和解决问题的能力。明大德，成大

才，担大任，是青少年当立的大志。要实现这大志，青少年应

该脚踏实地，从把小事做好开始，做好自己，成为自己。比

如，我们当加强品德修养，成为有大爱大德大情怀的人。古语

云“爱人者,人恒爱之”。如此一来，我们对于相互关系的需

求，自然就能得到满足。同时，青少年更应珍惜大好时光，

求学问，长见识，增本领，发挥自己的优势才能。特别是中职

生，我们当相信“一技之长能动天下”。此外，青少年要明白

“道路千万条，健康第一条”，要积极参与体育锻炼。体育锻

炼，不仅能增强我们的体质，所分泌的多巴胺，会调节我们的

情绪，让人精神愉悦；体育还能健全人格、锤炼意志，让我们

更有能力和意志从容面对困境。同理，青少年若崇尚劳动，积

极参与劳动，也有同样的益处。青少年还应多参与美育活动。

如孔子提到的“兴于诗,立于礼,成于乐”。美育活动，可增强

青少年认识美、爱好美和创造美的能力，可以提高青少年的审

美和人文素养，有助于其人格培养。

有了丰富的爱好，有多样的生活，突出的个人才能，青

少年生命的体验自然就越加丰富，生命力就自然更强，应对

挫折与困境，就更从容淡定。这样丰富、立体、自主、独立

的青少年，才能成长为功能齐全的“成人”。
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