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如何提升高中生的抗挫能力
邵曦

（宜兴市丁蜀高级中学）

摘要：高中阶段不仅仅是学生学习的关键阶段，也是学生心理健康发展的重要时期，高中生在生活与学习中往往会受到更大的

压力，时常也会遇到各种的挫折，若是没有得到及时的心理疏导，会影响高中生的心理健康发展。因此，需要教师注重对高中生的

挫折教育，提升 高中生的抗挫折能力。基于此，本文从注入挫折概念、注重心理疏导、适当铺设障碍等方面，对提升高中生的挫折

能力给出了建议，以供参考。
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所谓“挫折”，是指人在为了完成某一目的的过程中，所遇到

的无法解决或者是自认为自身没有能力解决的困难，当人们在完成

某一目标活动中所需要或动机无法得到满足时，他们的心中会产生

消极、紧张、焦虑的情绪反应[1]。而挫折能力便是指人们在面对挫

折时，具备自我情绪调节以及障碍克服的能力。高中生在这一特殊

的成长时期，受到家庭、学校以及自身的环境影响，或多或少地都

会存在一些心理压力，甚至会对高考以及未来的发展产生恐惧的心

理状态，此时高中生一旦遇到困难，就会产生挫折感。为了帮助高

中生克服挫折与困难，需要教师采取科学的指导方法，提升高中生

的挫折能力，让他们以更好地姿态去面对未知。

一、注入挫折概念，形成坚毅品质
当代的高中生大多都是独生子女，他们在优越的环境下长大，

受到了父母、祖辈无微不至的关怀，极少会遇到逆境，也就导致了

高中生缺少磨炼的机会，他们的生活阅历不足、意志力不坚定，当

遇到挫折的时候往往会表现出惶恐、茫然的状态。针对这种现状，

需要教师在挫折教育中结合高中生的生活实际，有机地渗透挫折概

念，让学生意识到什么是挫折，认识到挫折并不等于失败，防反在

克服挫折的过程中会让自身获得更多成长的机会，从而使高中生端

正态度，正确地认识挫折，做好心理准备。对此，教师可以从两个

方面入手：第一，利用名人名言注入挫折概念，让学生通过对名人

名言的分析获得启迪，认识到人生不如意之事常有，但是作为新时

代的青年应具备面对挫折、克服挫折的信念和毅力，如“努力不一

定成功，但是放弃一定失败”等名句，以此告诫学生，面对挫折要

勇敢地面对，才能离成功越来越近；第二，借助生活案例注入挫折

概念，很多学生难以从教师理论化的讲解中对挫折概念有深刻的理

解，因此教师应在培养学生挫折能力中引入真实的生活案例，使学

生从身边的真实的人、真实的事中获得心灵上的震撼。如 2019 年

以 713 分考上清华的云南小伙林万东，是云南宣威市小山村一个贫

苦家庭的孩子，父亲常年服药，无法为家庭铺贴开销，一切的压力

就全部压在了母亲的身上，林万东深知只有考上好的学校，才能让

自己走出大山，因此一直十分刻苦地学习，更是在得知被清华大学

录用后，与母亲去工地搬砖赚取学费。在这样苦难的条件下，林万

东依然选择了努力学习，那么我们现在有这样好的学习条件，有什

么理由浪费呢？通过这样的方式可以培养学生坚强的品质，为高中

生树立学习的榜样。

二、注重心理疏导，沟通郁积情怀
每一位学生都是一个独立的个体，他们在学习或者生活中所遇

到的挫折不同，自身所具备的挫折能力也会遇到一定的差异，因此

集体性的挫折教育虽然可以在某种程度上提升高中生的挫折能力，

但是这种集体性的教育模式并不能完全地满足学生个体的发展需

求，缺乏教育的针对性。为了进一步地提升高中生的挫折能力，需

要教师结合每一名学生的个性、心理特征以及成长环境、现阶段的

抗挫折能力现状，制定针对性的心理疏导方案，以满足不同学生的

心理发展需求，帮助高中生走出心理阴霾，树立面对挫折的勇气与

自信[2]。如，教师组织了“架起心灵的天桥”活动，鼓励学生们将

自己当前遇到的困难或者是遇到的不开心的事情写出来，投递到信

箱中，老师在读完学生所写的每一份信之后，认真地回复学生，给

出学生一些建议，对于一些特殊的学生，教师可以采取面对面沟通

的方式，但是在沟通中需要教师掌握语言技巧，以朋友的身份去沟

通，而忽视以教师的身份去说教，这样可以拉近师生的距离，帮助

高中生克服心理障碍，郁积情怀，从而提升高中生心理素质，以更

加积极的心态去面对挫折。

三、适当铺设挫折，提升抗挫意志
纸上得来终觉浅，理论式的挫折教育能够让高中生认识到挫折

的概念、树立积极的抗挫折心理，但是想要真正地提升高中生的挫

折能力，需要做到理论与实践的结合，让高中生在实践中经历“磨

难”，才能够真正地磨砺他们的坚强意志，提升挫折能力。因此，

教师可以采取适当铺设挫折的方式，给学生们创造出磨炼性子的机

会，以此达到“苦其心志”的效果。如，教师在班级活动中设计了

以小组为单位的竞争性活动，根据班级内的人数情况以及学生的学

情，将其科学地进行分组，制定了小组合作完成的目标，这些活动

可以是学习方面的活动，也可以是班级劳动方面的活动，制定赏罚

机制，胜利的小组可以获得一定的奖励，而失败的小组则需要写一

封说明书，反思失败的原因是什么，制定改善的策略。在比赛中必

然会有输有赢，输的一方会继续地奋力前行，赢的一方也要做到不

骄不躁，从而起到锻炼学生抗挫折能力的作用。除此之外，教师也

可以将挫折能力的培养带出课堂、带出学校，鼓励学生们参与到社

会实践活动中，让学生在亲身经历的社会实践活动中提升面对挫折

的勇气，增强学生的受挫能力。

结语：综上所述，想要提升高中生的挫折能力，需要让高中生

认识到挫折在生活中是无处不在的，只有学生正确地认识挫折、了

解挫折，才能够怀着积极地态度去对抗挫折，树立战胜挫折的信心，

同时教师应适当地给学生提供实践挫折的机会，锻炼高中生的抗挫

折能力，学会做自己命运的主人， 不被学习或生活中的一点点挫

折打败，成为真正的强者。
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