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内容摘要：俗话说:宝剑锋自磨砺出，梅花香自苦寒来。在各种竞争日益激烈的21世纪，学生能否经受住生活挫折的打压，面对生活不如意有多大的忍耐力已逐渐成为新时期学生心理品质之一。怎样提高学生抗挫折的能力，正确面对生活中的不如意，本文将从四个方面进行阐述：一、提高学生对挫折的认识能力；二、引导学生正确评价自我，调整生活志向；三、耐心疏导，教会学生自我调控；四、教师要把耐挫力教育渗透到学科教学之中，以期教师和社会引起重视，从而树立学生良好的心理品质，促进学生的身心健康发展。
   关键词:  学生   耐挫力   培养
耐挫力又叫挫折的耐受能力，是指人们对挫折的容忍力和超越力，即个体在遭遇挫折时，不仅有使自己的行为、心理不致失常的能力，而且有忍受挫折并采取积极行动战胜挫折、获得成功的能力。培养学生的耐挫力，对于提高其良好的心理品质，促进身心的健康发展，实现教育目标，具有特别重要的意义。因为在现实生活中，任何一个人都可能遇到挫折与失败。挫折对于不同的人有着不同的意义。正如法国大作家巴尔扎克所说的，苦难对于天才是一块垫脚石，对于能干的人是一笔财富，对于弱者则是万丈深渊。相同的挫折对不同的人所产生的心理压力是不同的。有的人坚忍不拔、百折不挠，经得起挫折的打击；有的人则一蹶不振，甚至走上消极轻生的道路。因此，开展挫折教育，培养学生的耐挫力，帮助学生正确认识和勇敢面对生活和学习上的挫

折，克服困难，以适应未来社会对人才的要求，是学校德育面临的一个重大课题。如何加强学生耐挫力的培养?通过多年的教育实践，我认为可以从以下几个方面着手：

    一、提高学生对挫折的认识能力

  挫折感总是在事后产生的，我们可以通过改变学生的认识来提高他们对挫折的承受和化解能力。

首先，教师要让学生知道挫折发生的必然性。由于人有不断追求的本性，而人的认识能力是有限的，所以一个人不可能万事如意。正因为挫折有其必然性，我们就要让学生对挫折有充分的心理准备。要使他们认识到，人生不可能都是鲜花、掌声，还会有艰难困苦，还会有煎熬与委屈。既然如此，我们就不必“为打翻的牛奶而哭泣”，而应泰然处之。应该采取积极乐观的进取态度，去对待各种不如意。

其次，教师要让学生知道挫折有两重性。挫折固然会给人带来心理痛苦、情绪困扰、行为偏差，甚至引起种种疾病，但它也可以促使人们采用更好的方法满足欲望，还可以增强人对挫折的免疫力。从中外历史中，我们都可以看到，挫折造就了许多伟人。如，歌德在失恋之后写出了文学名著《少年维特之烦恼》。所以，如果失败已成事实，最要紧的就是从失败中总结教训，以利再战。

再次，教师要教会学生知己知彼。知己即为正确地认识自己，了解自己的兴趣、能力、特长、观念和性格，明白自己的长处和短处，以扬长避短，量力而行。学生往往认为不利的情况不会发生在自己身上，而事实并非如此。所以，要时时反省自己的思想，摒弃不合理的观念。知彼即在认识自己的同时，更要认识社会、了解社会。如，社会需要什么样的人，存在哪些发展机遇，现实生活中尚存哪些不尽如人意和不完善的方面等，以不断缩小理想与现实的差距。在知己知彼的过程中，学生们就会进行合理对比，既不会妄自菲薄，也不会沾沾自喜。学生做到了知己知彼，就有利于形成正确的人生观、世界观，拥有坦荡的胸襟，增强对现实与理想、可能与不可能的判别能力，提高对挫折的化解能力。

二、引导学生正确评价自我，调整生活志向

一个人体验到的挫折程度与他的志向水平密切相关。所谓志向水平，是指一个人对自己所要达到的目标的规定标准。规定的目标愈高，说明其志向水平愈高。比如：一个学生认为数学考试得80分是理想水平，另一个学生则要争取100分，结果两人都考了90分。前者感到成功，后者则体验到挫折。学生的挫折多是由自身的能力与客观环境的矛盾而产生的，因此，家长和教师要帮助学生全面、准确地认识自己、评价自己，确定适宜的奋斗目标。如果确定的目标轻易就能达到，或者屡遭失败，就要分析所确定的目标是否合适。如果目标不合适，就要加以调整，使之与自己的实际能力及客观条件相符合。尤其当学生受挫折后，要教会他们多渠道、多角度地思考问题，不要把人生的希望放在“必须”和“惟一”的赌注上，否则一旦失利，就无法忍受。要使他们从绝对化的思维方式中解放出来。有的家长教育高考落榜的孩子“榜上无名，脚下有路”，就避开了“必须”和“一定”等绝对信念的左右，有利于孩子总结经验教训，调整志向水平，使之更加切合实际。

三、耐心疏导，教会学生自我调控

学生受挫折后．为避免消极反应，教师应当指导学生采取有效的方式、方法，舒缓紧张的心理状态。比如，可引导他们适度发泄。负面的消极情绪一旦产生，切莫闷在心里，尤其是性格内向的学生，要设法使之宣泄出来。否则，紧张情绪郁结于心，可能导致精神疾病。可以向老师、朋友或亲人倾诉或大哭一场，以缓解心理压力。因此，教师要及时了解学生的情绪波动，引导他倾诉内心的苦痛，并给予安慰劝导。这样，他们宣泄的是苦闷，得到的是慰籍，就可能从紧张情绪的缠绕中解脱出来。另外，教师也要教会学生用乐观、全面的观点去看待人生。这样一句话：悲观主义者看到的世界到处都是墙，而乐观自信者看到的世界到处都是门。我们应当积极地引导学生用乐观主义的态度去面对挫折，并顽强地寻找走出挫折的大门。此外，还可以使学生采用自我激励或转移注意力等方法进行自我调整，培养、锻炼并提高学生对挫折的承受力。

四、教师要把耐挫力教育渗透到学科教学之中
教学过程是一个以认知活动为中心，情感、意志等其他心理活动相伴随的过程。研究表明，各科教学内容和教学过程的设计、教师人格和教风等都会对学生的学习兴趣、求知欲望、情绪、情感、意志品质以及个性心理发展产生深刻的影响。因此，应充分挖掘各科教材中的心理教育因素，使心理素质教育与德、智、体、美育相互结合、相互渗透，培养学生稳定乐观的情感、良好的意志品质和较强的耐挫能力。各科任老师都应根据本学科的特点和教材中的相关因素，结合学生实际，有针对性地备课、授课，对学生进行耐挫力的培养和训练。如，在教学中对学生进行奋发向上、积极健康的心理引导；在学生取得成绩时，充分肯定并分析原因，使学生明确威绩的取得源于自己的恒心和毅力；在学生遇到困难、遭受挫折或出现违纪行为时，也与学生一起分析根源，使他们明确战胜困难、克服不良行为也需要有恒心和坚强的意志品质。
课外活动是课堂教学的延伸，所以学科渗透还应与第二课堂活动有机地结合起来，有意识地开展一些能提高学生耐挫力的实践活动。如，故意设置一些障碍，创设挫折情境，让学生在脏、难、严的环境中活动，甚至碰些“钉子”。又如，教师也可以通过组织一些时事知识竞赛、对抗性强的体育活动等来锻炼学生的意志，强化学生的精神，增强学生百折不挠、知难而进的勇气。    当今时代充满着竞争、挑战和风险，学校要通过各种途径对学生进行耐挫力教育，培养学生正确地认识和驾驭挫折的能力，使他们在挫折中不消沉、不徘徊，从挫折中学习，在挫折中成熟、奋进，从而提高对未来生活的适应能力，为建构和谐社会打下坚实的基础。
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