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教育研究

在生活节奏日益加快的今天，生存的压力，渴望成功的
愿望，让很多人对自己和下一代都渴望一条捷径。给自己最优
的选择，给孩子最“好”的教育和更顺畅的通往成功的路。人
的一生不可能没有挫折，当一直走在坦途上的人遇到学业、职
场、生活等方面的挫折和压力的时候，容易不知所措，无法面
对。如果能在人生成长过程中，尤其在人生的重要时期——青
少年期间，适当给他们试错的机会，让他们在小的挫折面前学
会思考，学会面对，掌握一定应对挫折和压力的方法，会使他
在未来人生路上遇到挫折时，能以积极的心态和状态面对，敢
于直面人生的挫败。

一、挫折和压力产生的原因
（一）外因。外因有很多，比如：学校、家庭、同学、考

试、生活环境，甚至别人家的孩子等诸多方面，都容易让学生
们产生压力和挫折。

（二）内因。自身的能力。每个人的认知能力、学习能
力、交往能力、解决问题、自我调节的能力等都不同，能力的
不同也会造成压力的不同。

自己对自己的要求。对自己要求比较高的学生往往比要求
低的学生压力相对大一些。他们会按照既定的目标去努力，当
没有达到一定标准和要求的时候，容易产生挫败感。

二、初中生的挫折和压力来源
针对初中生的挫折和压力，我们采用了面对面的访谈和调

查问卷的方式进行了解，基本总结了以下几个方面。
（一）学业的压力
1.升学压力。初中生需要面对他们人生中的重要一关，就

是初升高的考试，为了能够考上高中，享受更好的高中教育环
境和教育资源，很多学校和家长也都有“拼了”的感觉，高标
准、高强度、严要求势必会对学生们产生巨大的压力。

2.时间压力。初中生往往觉得时间不够用，各科学习时间
和作业时间分配不过来，缺少休息、睡眠和娱乐时间，让学生
们产生紧张和焦虑情绪。

3.课业难度的压力。对于学习有困难的学生，这方面的压
力就会更大一些。

4.考试压力。有考试，就会有名次的产生，家长和学校对
成绩和名次的关注，会给孩子造成很大的压力和挫折感。

（二）身体方面的压力。长期的学业任务、压力和睡眠不
足，会导致一部分学生身体出现不适合，疲惫的状态在每天紧
张的学习中得不到缓解，久而久之也容易造成倦怠和焦虑。

（三）人际交往的压力。初中生的心智开始日益成熟，
开始关注和认识自己在亲人之间，同学和朋友之间、师生之间
情感关系，不少学生在面对出现的问题时，缺少相应的解决办
法，从而因为人际交往的不顺畅导致不快和焦虑。

（四）来自家庭的压力。家长都希望自己的孩子很出色，
至少要超越自己。期望值常常超出孩子的能力范围。有的孩子
受自身的惰性、学习能力、自我管理能力能的影响，达不到家
长的要求，成绩排名不尽人意，这样很容易产生家庭矛盾。初
中生又正值逆反期，容易矛盾升级，造成很大的家庭压力和生
活的挫败感。

从调查问卷的分析表明，现在初中生有一定的应对压力
和挫折的能力，但是还远远不够，这方面的能力还需要不断提
升。

三、在初中综合实践活动中提升学生抗挫能力

综合实践课相对于其他学科，在培养学生动手实践能力和
抗挫折能力方面有它独特的优势。

（一）综合实践活动中给学生提供动手实践和试错的机
会。综合实践活动主张在做中学，在学中做，注重给学生提供
更多的动手实践的机会。在综合实践课程中，设置探究环节，
在尝试与探究中找到方法、总结经验，这样的体验比灌输式教
学要深刻得多，也容易被学生接受和认可。在动手实践探究
中，有的同学找到正确的方法，还有的学生在试错中有更多收
获，那些让人惊喜的分享感悟，往往来自于设计和制作并不是
很成功的同学，他们在试错中有了更多的领悟。

（二）注重活动后的反思和交流分享。在亲自参与动手实
践之后，学生们的感悟还是很多的，他们不但会发现自己的优
势，还会发现自己的问题，如：实践操作中的问题、在合作中
的问题，有些还能主动在组内和班级内进行分享。所以，在综
合实践教学中，教师应该尽可能给学生提供更多思考的机会，
创设问题情境，设计有含金量的问题。以问题为牵引，引导学
生在动手实践之后，积极思考，在思考中提升自己的认识。引
导学生正确面对挫折，在错误和挫折中总结经验。

（三）设置相关的心理类的团队活动课程。在综合实践活
动课程中设置心理类的团队活动课程，让学生在团队活动中，
在心理课的实践活动中，提升认识，发现自身的问题，找寻解
决的方法。

1.设置体验挫折和压力的团队课。设置既可以让学生参与
动手制作，又能感悟体验到挫折和压力的团队课程。比如，让
学生用柔弱的纸张来建造承受重压的大楼。在这样的课程中，
学生们在动手制作承压大楼，积极参与承压实验的过程中，体
验了纸张由脆弱到坚强的过程，也感受了承压实验中的残酷和
自我选择的困难。在经历这样的实践过程和心理过程后，多数
学生都有很深的体验。既能感悟到脆弱可以在方法适当的情况
下变得坚强，也可以感受到坚强在重压之下轰然倒下的悲催，
给了学生很强的心灵震撼。活动结束之后，往往收获的是深刻
的思考，思考到自己团队的方法不够科学，思考到组内合作的
问题，思考到最后承压实验中应该见好就收，联想到人所承受
的压力等等。从一个活动慢慢地引申到对自身压力的思考，在
实践探究中发现自身的问题和压力，找到解决的办法，学会调
整自身状态，以积极乐观的状态面对挫折和压力。

2.将心理健康课引入综合实践课。设置相关的心理课，
让学生在参与实践活动中了解一点心理知识，如：在曼陀罗绘
画、沙盘游戏中更多的认识自我，找寻自我、释放自我，坚定
自信心。

综合实践活动课独特的教学形式，给学生创设了宽松的学
习氛围、探究氛围、思考氛围，也给了学生更多的试错机会，
在动手实践中不但可以找寻到快乐，提升幸福感，还可以帮助
学生更多的认识自己，关注自我，思考自身的需求。引导学生
找寻到为自己减压的方法，提高抗挫折能力，提高调解自己心
情的能力，提升幸福感。
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在初中综合实践活动课程中提升学生抗挫能力的研究
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[摘　要]正值青春期的初中生，不但需要面对自身成长带来的焦虑不安，还要面对学业等各方面的压力。心智并不成熟的他

们在面对挫折和压力时，容易产生错误的方式和极端行为。学校、教师应该更多关注学生的心理健康，提高学生抗挫折和压力的

能力。
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