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教育天地

前言

习总书记曾说过，一个时代有一个时代的问题。摆在高

中教师面前的难题就是，如何让学生保持心理健康。新时期的

高中生，叛逆心比较重。当遇到不顺心的事时，很容易钻牛角

尖。如不加以引导，轻则陷入迷茫，重则消极生活。要想让学

生有一个好的发展，需要教师从理论中汲取思路，从实践中积

累经验，探索出抗挫能力的培养策略。

一、提供亲身体验机会，增强学生承受能力

学校会为学生创造良好的学习环境，家庭会为学生营造

舒适的成长环境。生活在蜜罐中的学生，很少会遭受挫折。正

因如此，学生的抗挫能力才会有所欠缺。待学生长大成人后，

就要步入社会。不仅要面对激烈竞争，还要承受各类打击。但

是，学生并未掌握应对挫折的办法，所以才会显得不知所措。

如不加以改善，只会越陷越深，最终迷失自我。

提前体验挫折并非坏事，能够增强学生的承受能力，使其

更好的适应社会。只要学生做错事，教师就要对其进行批评教

育。当然，要注意方式方法，千万不要超出学生的心理承受范

围。除此之外，教师还要组织高难度活动，让学生品尝失败的

滋味。当学生发出求助申请后，教师不要直接告诉解决方法，

而是多引导。经过多次尝试，学生将问题彻底解决。再遇到同

样的问题时，学生就能做到游刃有余。哪怕是难度升级，学生

也不会感到恐惧。

二、结合学科教育内容，有效实施心理教育

心理健康教育是高中阶段的重点内容，挫折教育更是重中

之重，理应予以重视[1]。当前，很多学校已开设心理课程，用

于提升学生的心理素质，但效果不尽如人意。究其原因，教育

指导方法选取不当。要想切实提升教育效果，需要把理论与实

践相结合。需注意的是，长时间使用一种方法，会让学生感到

厌倦。为了消除负面情绪，需要丰富教育方法。常用的方法有

沟通法、举例法、故事法、实践法等。多为学生提供历练的机

会，才能让学生更好的体验成功与失败。久而久之，学生的抗

挫能力就会有所提高。

三、开展人际关系教育，指导学生自我评价

凡事皆有两面性，网络技术的应用，既扩大了人际交往的

范围，也增加了人际关系教育难度。之所以这样说，原因在于

网络处于开发状态，汇聚各种各样的思想。受不良思想影响，

会使学生在性格上出现缺陷。在与人打交道时，这些缺点会

降低交往的成功率。交往一旦不顺利，学生就会将责任归咎于

对方。未能发现自身问题，这种情况还会出现。随着失败次数

的增加，学生大概率会患上社交障碍综合症。教师要做的是，

教会学生直面人际交往挫折的方法。考虑到个体存在差异，教

育指导方法也要有所区别[2]。例如，某学生认不清自己，如果

教师直接说，一定会引起该学生的反感，那么就需要换一种方

法。在课下，采取匿名调查的方式，获得同学、教师对该学生

的看法。在没有外人的情况下，揭晓调查结果。听到这个结

果，学生一定会有情绪。先让其发泄情绪，再带领学生逐条分

析。教师：“有人说你情绪化严重。”学生：“哪有的事，我

只是着急表达想法，所以没有控制好音量。”教师：“换位思

考一下，如果有人这样对你，你会作何感想？”学生陷入了沉

思，最终意识到问题的所在。教师：“情绪是与生俱来的，老

师也有。但我们要做到的是不被情绪所支配，你说是不是？”

学生：“是。”教师：“控制方法有很多，如深呼吸、慢吐言

等。通过尝试，找到适合自己的方法。老师相信你，一定能控

制好自己的情绪。”

四、引导学生正视挫折，提高抵抗挫折能力

抗挫能力的培养并非一朝一夕之事，要经过不断磨炼。磨

炼能否取得效果，关键要看学生能否正视挫折。很显然，学生

还不符合条件，那么就需要教师做好引导工作。

一方面，让学生清楚挫折具有客观性。在人的一生当中，

必然会遭遇挫折。在遇到挫折时，是勇敢面对，还是临阵退

缩，答案显而易见。教师可列举一些案例，告诉学生平常心的

重要性。随着学生认知的加深，克服挫折的勇气也会随之增

加。

另一方面，让学生明白挫折具有双重性。挫折不仅有消极

的一面，也有积极的一面，即使自身变得强大。教师要向学生

传递一个思想，那就是挫折并非不可战胜。设计一个场景，安

排一次训练，坚定学生战胜挫折的决心。在应对挫折时，对方

法不设限。倘若学生给出错误方法，教师不急于指正，而是在

实践中检验。在旧方法被否定的同时，新方法也会产生。在不

断尝试中，学生抵抗挫折能力显著提升[3]。

五、教给学生解压方法，持续保持心理健康

高中阶段的学习压力很大，学生很容易产生不良情绪。

如不及时疏导，不仅会成为学习路上的绊脚石，还会让生活一

团乱麻。因此，教师要想尽一切办法，让学生掌握大量解压技

巧。

第一种，倾诉解压法。遭遇挫折后，学生可以找人倾诉苦

水，寻求方法。被倾诉的对象既可以是教师、同学，也可以是

家长。为避免产生误解，需要组织好语言，并找准时机。

第二种，自我调节法。培养一个兴趣爱好，每当不顺心

时，就用其转移注意力。譬如，吃美食、听音乐、睡觉、运动

等。通过分享交流，让学生掌握自我调节法。

六、总结

古人云：“欲速则不达。”在培养抗挫能力这件事上，

千万不可急躁，而应一步一个脚印。第一步，多提供体验机

会，让学生习以为常。第二步，创新教育教学方式，有效渗透

心理健康教育。第三步，重视人际关系教育，让学生能够正确

看待自己。第四步，向学生传递一个理念，那就是挫折并不可

怕，一定可以战胜它。第五步，教会学生如何缓解压力，始终

保持一颗平常心。
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高中生心理健康教育中抗挫能力的培养
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[摘 要]随着新课标的普及，心理健康教育的重要性日益凸显。唯有做好此项工作，才能让学生以正面积极的态度面对一

切。从实践角度来讲，教育效果并不理想，以至于高中生的抗挫能力偏差。本文结合笔者的自身学习和教育经验，谈谈如何培养

学生的抗挫能力。
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