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如何培养孩子的抗挫折能力

陈爱尧

所谓挫折，从心理学角度来看，就是指一切能够引起人们精神

紧张，造成疲劳和心理变化的刺 激性生活事件，比如升学失败、成

绩不好、家庭不和、朋友反目等。挫折感就是当人们遇到障碍和干

扰，使其需要和动机不能获得满足时的状态，是一种普遍存在的社

会心理现象。目前我国孩子对挫折的承受能力不容乐观。相当一部

分孩子的心理素质不高，抗挫折能力差，在多种刺 激 面前经不起考

验，自杀或造成精神疾病的孩子越来越多。特别是这几年来独生子

女在大中小学所占比例越来越大，他们中许多人因从小受到父母

的溺爱，过着衣来伸手、饭来张口的生活，是一路捧着鲜花、听着赞

歌走过来的，经不起一点困难和挫折，他们的心理健康状况很令人

担忧。

案例分析：孩子遇到挫折时应该怎么办？

案例一：葱葱早在两天前就和爸爸妈妈约定，星期天带上刚买

的小皮球，去公园的草地上玩。周六晚上，葱葱临睡前就把小皮球

放在床边。第二天清晨，一向都要妈妈叫醒的葱葱早就醒了，很快

就在妈妈的帮助下穿好了衣服，刚要出门，没想到天却下起了大

雨。葱葱等啊等，雨就是下个不停。葱葱满脸失望，眼睛闪烁着泪花

……
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分析：生活中充满着大大小小的挫折，很多父母都想尽办法使

孩子远离它。其实，如果孩子早期能够学会如何应对挫折，那么她

的整个童年甚至是成人以后，都可以保持着快乐的心态。关键在于

孩子 面对挫折时，父母要让他们知道如何寻找合理的帮助、与人沟

通和保持乐观的心态。其中，最有效的方式是，根据孩子对失望的

反应进行 必要的帮助。

反应 1：情绪激动型

如果孩子 面对挫折时的反应是放声痛哭，或是倒地耍赖，情绪

反应非常强烈，那么父母首先应该让他知道什么是可以改变的，什

么是不能改变的，让他知道任何无理取闹都无法带来他想要的东

西。但要注意的是，此时父母切不可由于孩子的坏情绪而影响了自

己，转而再对孩子施压。

建议：可以告诉孩子，你很了解他的失落感，并安慰他“你感到

失落没有关系，这种情况下我也会失落的”，让孩子了解失望是很

正常的，然后和他一起讨论解决问题的有效办法，或是让孩子参与

各种不同的活动，直到他找到自己喜欢的为止。一般而言，如果孩

子能够从他擅长的事情中寻找到乐趣，那么他就知道自己有能力

掌握某些事情。这种训练通常可以使孩子的思考模式很快从失望

转变到“做其他事情也很快乐”上来。

反应 2：独自生气型

这类孩子 面对挫折，通常不会大哭大叫，而是在一旁酝酿生气

的情绪。此时父母要帮孩子从坏情绪中解脱出来，可以提示孩子

“我们换件事情做做，你有什么好主意？”这样做能使孩子相信自己

可以找到解决问题的方法，有能力把糟糕的情况变好。
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建议：给孩子一个选择的机会，譬如“我们现在不能去公园玩

球了，那就在家玩你最想玩的玩具，好吗？”或者可以问“你愿不愿

意下周日去呢？”也可以在准备晚餐时，让孩子搭把手，虽然这样做

会让你更加忙乱，但却有助于调节孩子的情绪，用积极的态 度，从

悲观的情绪中恢复过来。

反应 3：转而忘记型

虽然这类孩子不会把令人失望的事情看得很重，当他知道自

己不能去公园时，会立即要求换个其他项目玩玩。但是作为父母仍

然需要帮助孩子掌握更多的抗挫折方法。

建议：为孩子创造一个人际交往的圈子，让孩子在失落时可以

求助他们。这个圈子里不光有父母，还有家里的其他亲人以及孩子

的小朋友等。

案例二：琪琪是班里一位比较能干的小女孩，各方面的表现都

挺出色，因此，她从上小班以来几乎没有受到过老师的批评。在家

里与她一起生活的还有一个小表姐，由于是最小的孩子，爷爷奶奶

惯着她，爸爸妈妈宠着她，小表姐也让着她。这样一来，使得她无论

是在家里还是在幼儿园里都有一种优越感，成了一个行为孤傲，经

不起任何批评、打击的孩子。

情景一：幼儿园召开冬季运 动会，运 动场上到处是孩子们欢呼

雀跃的身影。琪琪也积极参与其中，拍球比赛，她得了第一，跑步比

赛，她得了亚军，领奖台上她洋溢着灿烂自豪的笑脸，小奖状、小奖

品在她手中熠熠生辉，小朋友们纷纷向她投去羡慕的目光。运动会

尾声，幼儿园特别安排了幼儿跳绳展示，老师为了让更多的小朋友

得到展示的机会，便将名额给了另外两名幼儿，虽然琪琪也跳得不
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错。老师话音刚落，琪琪便跑过来问老师：“老师，欣欣不如我跳得

多，为什么让她去，不让我去啊?”一脸不服气的样子。老师说：“琪

琪，把这次展示的机会让给别人不好吗?”琪琪撅着嘴回到座位上，

头也不抬，两行泪珠滑落脸庞。

情景二：舞蹈教学活动中，老师教小朋友们练习跑跳步，平日

几个动作比较协调的孩子学得很快，一会儿就争先恐后地表演起

来。欣欣和琪琪是两位关系比较要好又都争强好胜的孩子。欣欣先

要上去表演了，琪琪在一边轻声地说：“看你表演的怎么样!”语气里

充满了挑衅，“那你就看着吧!”欣欣也回了一句，继而熟练地表演起

来。当热烈的掌声响起时，欣欣得意地看了琪琪一眼。轮到琪琪表

演了，一开始还不错，但跳着跳着，腿就开始不听使唤，跟不上节奏

了。琪琪自我感觉跳得不好，垂头丧气地回到座位上。这时一旁的

欣欣说：“你怎么跳的啊，后面都跟不上了。”琪琪一听这话就如火

上浇油，心中的不快一下子爆发出来，冲着欣欣就来了一句“就你

能，行了吧”，边说边哭了起来。

建议：首先，要教育孩子树立正确的态度。人的一生，都会遇到

一定的困难和挫折。在遭遇失败和挫折时，孩子 可能不知所措、失

望退缩、丧失热情和信心，这时，就要告诉孩子：“不要怕，只要努力

一定会做好的。”在平日的活动中，琪琪和小朋友发生矛盾，小朋友

都不理她，就可以对她说：“琪琪，是不是你哪些地方做得不是很

好，去，主动向小朋友承认错误，她们会接受你的。”活动中，有意识

地将琪琪的挫折和失败作为教育的契机，引导孩子重新鼓起勇气、

大胆自信地去面对挫折，解决问题。

其次，要借助榜样的力量。要经常性地利用故事、谈话等给琪
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琪讲述一些名人在挫折中成长并获得成功的事例，鼓励孩子以名

人为榜样，增强抗挫折的信心。同伴也是孩子的“老师”，要抓住每

一次机会，引导和鼓励琪琪学习小伙伴的良好行为，勇敢地面对遇

到的各种困难。例如：当琪琪不敢爬树时，就在旁边鼓励说：“别怕，

你肯定能行!你会像欣欣一样勇敢，我相信你!”当琪琪和小伙伴发

生了矛盾，多鼓励她自己尝试解决等。

最后，要肯定孩子的进步。孩子在成长过程中的每一次进步都

会给父母带来莫大的惊喜，第一次抓握玩具、第一声喊爸爸妈妈、

第一次自己洗袜子……而孩子的这些进步都是在鼓励和赞许声中

实现的。因此，不要吝啬自己的溢美之词，要让孩子从肯定和夸奖

中不断积蓄经受挫折、克服困难、获得成功的勇气和动力。

通过上述案例我们大致地了解了在孩子遇到挫折时应该采取

什么样的应对措施，那么具体怎么样培养孩子的抗挫折能力呢？

首先，应树立正确的教育观念，引导孩子正确认识挫折,保持良

好的心态。著名心理学家马斯洛说过:“挫折未必总是坏的，关键在

于对待挫折的态度。”运用各种具体形象的例子，通过各种生动活

泼的形式和语言提高孩子对挫折的认识，使孩子逐步懂得生活中

总会有各种各样的困难，随时可能遇到挫折，“万事如意，一帆风

顺”只是一种美好的祝愿。应该从小学会和困难作斗争，只有勇敢

地去克服困难，战胜挫折，才能提高自身的能力，获得成功的喜悦。

比如，我们小时候在学走路时，就要经历跌倒了爬起来，再跌倒再

爬起来这样一个过程。跌倒就是困难，就是挫折，爬起来就是克服

困难，战胜挫折。又如，孩子学习跳绳，在刚开始时一个也不能跳，

手脚很难协调一致，后来经过努力练习，能跳一个、两个、十个甚至
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上百个，这也就是由失败、挫折到成功的过程。

第二，在提高孩子认识的基础上，有意识地创设和利用一些符

合实际的困难情境训练孩子。现在的孩子都是“小皇帝”、“小公

主”，集千般宠爱于一身，倍受父母长辈的宠爱，家长对孩子保护过

度，哪怕遇到一个小小的困难都会给予帮助，如孩子摔倒了，马上

扶起来加以安慰，还要责怪马路不平。美国教育家杜威指出“教育

即生活”。所以在生活中和教育过程中，我们可以设置一些情境，比

如妈妈不在家，让孩子自己想一想，怎样去克服困难，通过自己的

力量去完成某件事情，来积累经验，并客观地认识自己的能力，产

生一种欲望和信心。当然，还要注意设置的情境要符合孩子的理解

水平和解决问题的能力，注意适度和适量;在孩子遇到困难而退缩

时要及时鼓励和引导;当孩子严重受挫时要及时进行疏导，帮助分

析心理受挫折的原因。孩子生活中的困难和挫折，一般多是低层次

的，大多是自身需要和现实产生矛盾或是与自身能力不相适应而

产生的。如孩子特别希望自己得到教师的喜欢，结果没能如他所愿;

或是孩子希望在某一比赛活动中得奖而引起小朋友及教师的关

注，但由于自身能力没有如愿。教育者应及时从孩子的情绪变化中

发现他们的受挫心理，正确分析原因，总结经验教训，使孩子逐步

学会根据自己的能力和客观条件确定期望的目标，做到量力而行。

第三，让孩子参加各种活动，进行身体和意志的磨练。现在有

些孩子缺乏对环境的适应能力，而这种适应能力对孩子的健康成

长十分重要。适度的劳累反而有利于孩子的健康，如晨跑、远足、节

假日带孩子徒步郊游、爬山、逛公园等，多让孩子接触大自然，使他

们适应大自然，使孩子接受风箱雨雪和困难的考验，在自然环境中
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接受挫折教育。有益的集体活动也是很好的磨练身体的方法，如组

织孩子趣味运 动会、广播操比赛及花样跳绳比赛活动，从中既磨练

了孩子的意志，锻炼了身体，增强了体质，又提高了孩子 面对挫折

的能力，并让孩子从中体验到劳累，体验到艰辛，知道生活中有付

出才会有收获。

第四，充分利用榜样教育孩子，引导孩子正确对待挫折。孩子

的思维主要是具体形象思 维，具有直观性中对情观性uK0FK0K0*FF%l
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英国的儿童心理学家曾经教给我们一个叫做“3C”的办法来帮

助孩子们度过困境。所谓“3C”是指 CONTROL(调整)、CHALLENGE

(挑战)和 COMMIUTMENT(承诺)。“调整”是为了帮助孩子了解“困难

并不等于绝境”———“我知道没评上小红花你很不高兴，但我相信

你下学期会更努力，不但一定能得到小红花，可能还能评上好孩子

呢。”而给孩子“挑战”的感觉则是为了让他学会在不高兴的事情中

看到快乐的一面———“转到一个陌生的幼儿园是很让人不开心，但

我知道你不论到哪里都能交到很多好朋友。”最后一条是“承诺”，

用“承诺”的方式帮助孩子看到生活更为广阔的目的和意义———

“妈妈没来看你跳舞你一定很伤心，但我们都知道妈妈希望你能跳

得非常好。”我们也可尝试用这种办法来帮助孩子 度过挫折关。

总之，孩子在成长过程中遇到挫折是不可避免的，挫折带给孩

子的既有心理上的伤害，也有生理上的伤害，关键是作为家长要为

他们提供及时的帮助。通过对孩子循循善诱、以心换心，引导他们

克服心理障碍，增强他们抗挫折的能力，帮助他们成长为身心健康

的合格人才。
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