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一、把握成长规律，输入“正面应对问题”心

理营养

尊重学生的成长规律是培育学生意志品质，促使生

命拔节成长的前提。笔者认为，正确认识“心理弹性”，

引导学生正确面对“适度挫折”来为学生输入“正面应

对问题”营养是必经之路。

（一）正确认知“心理弹性”

“心理弹性”是指人在面对危险、困难、恶劣条件时

能成功应对，并将这些不利因素的负面影响降到最低，

恢复到正常状态的能力，也就是抗挫折能力。

历史长河中有不少关于“心理弹性”的中外名人故

事，我们现实生活中也有许多励志故事。这些都可以成

为我们引导学生认知“心理弹性”的素材。例如，在逆

境中不断崛起，忍辱完成史官使命著成千古绝唱《史记》

的司马迁；由于患病导致双耳失聪、双目失明的美国畅

销书励志作家海伦·凯勒，坚持创作给无数残疾人带来

2021 年，九江市一位 11 岁小学生被老师指责后选

择了最让人心痛的做法——留下了一封遗书，跳楼自

杀，网络一片哗然。同年，新余市一位小学五年级学生

因喜欢玩手机游戏，嫌寒假作业多而选择了自残。心理

学家们一致认为：学生自残、自毁低龄化，抗挫力弱，

主要是由于学生内向能量感没有得到足够培养和锻炼。

学生在成长过程中，难以避免地会经历挫折、挑战、失

败、难堪等，他们年龄尚小，没有较多的人生经验去面

对挫折，这时候就需要父母和教师为学生及时补充“心

理营养”。

“心理营养”即给予不同阶段学生“无条件的接纳，

你最重要，安全感，肯定、赞美、认同，学习、认知、模范”

等心理营养。心理营养有利于学生抵制许多不良影响，

在遭遇挫折的时候自动开启保护装置，不断提升学生的

抗挫折能力，保证学生的健康成长。教师要依据学生的

不同阶段、不同境况、不同需求，及时为其补充不同的

心理营养，积极培养学生的抗挫折能力。

［摘要］ 抗挫力是重要的能力，心理营养是学生的底层代码。当今学生整体呈现心理脆弱趋向，因此提高学

生的抗挫力、培养意志品质成为新时代育人建设中的一项重要内容。教师和家长作为重要的育人角色，需要在掌

握学生成长规律，辅助学生输入“正面应对问题”营养的同时掌握培育策略，合力为学生输入“解决实际问题”的

营养，这样才能促使学生在行动过程中展现出意志力、抗压力，助力学生健康幸福成长，培育意志品质。

［关键词］ 心理营养；抗挫折力；意志品质
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光明和希望。

教师和父母还可以巧借身边的真实事例来引导学

生正面认知“心理弹性”。2022 年 11 月，广州疫情空

前严重，人人谈新冠色变。小凯同学的爸爸感染新冠，

小凯和爷爷作为密接者被带进酒店隔离。笔者通过视

频连线小凯，和小凯一起谈情绪、谈感受、谈未来、谈

理想。当笔者问小凯害不害怕的时候，小凯跟笔者说，

老师平时经常教导我们，“越是危急的时候越需要淡

定”，现在遇到了紧急情况，他就想起了这句话。小凯

还告诉笔者，长大后要做一名军人，军人最需要的就是

勇气和胆量。后来，小凯跟同学们分享了这段经历，同

学们从小凯身上理解到了什么是“心理弹性”——挫折

和困难是生活的一部分，越是危急的时候越需要淡定，

逃避是不能解决问题的。

无论是名人故事，还是身边的事例，这些都是心理

营养，都滋养着正在快速成长的学生，让他们在遭遇挫

折的时候能正面认知挫折，不断提高“心理弹性”。

（二）正面认识“适度挫折”

挫折是生活中必然经历的。适度挫折能在一定程

度上帮助学生形成抗挫折能力。因此，教师在学生面对

困难时要有一个正确的站位，主动暗示学生坚强面对，

做最勇敢的自己。学生应对挫折的过程实际上是“跳一

跳，能够到”的过程，是不断提升自我“心理弹性”的过

程。家长尽量不要干涉学生自主地面对困难。如果过

度干涉，无疑是在剥夺学生成长的机会。

当然，有些挫折可能是突破学生心理极限的，甚至

还会给学生带来心理创伤。例如，当学生面临几次充分

备考却仍旧没有考好的情况时，就需要家长和老师去帮

助学生搭建一些“逃脱性通道”。美国知名心理学家塞

利格曼研究的不断失败的经历如何诱发习得性无助的

经典实验，讲的就是这个道理。这种情况下，如果学生

长期无法从困难中摆脱出来，就容易形成习得性无助，

最终导致绝望，出现“破罐子破摔”“一朝被蛇咬，十年

怕井绳”等情况。

二、掌握培育策略，输入“解决实际问题”心

理营养

培育有策略。如要解决实际问题，还需为学生输入

“解决实际问题”营养。笔者认为，可借助创设锻炼机

会、主动以身作则、建立“心灵加油站”、借力心理效应

四个策略来辅助提升学生抗挫力。

（一）创设锻炼机会，相机体验挫折

当学生遇到挫折的时候，教师应适当引导学生正确

看待挫折，既不夸大挫折的负面意义，也不否认挫折带

给学生的负面情绪。帮助学生疏导负面情绪的同时，积

极引导学生认识挫折本身所带来的意义，让学生意识到

挫折既是一柄“双刃剑”，更是一块“铺路石”。

在平时，教师还可以适当开发一些障碍性课程，

带领学生进入具体情境中体验挫折。例如，对于养尊处

优的学生，我们可以经常带他去垃圾回收站做清洁志愿

者，学生闻到各种不舒服的味道时可以鼓励学生“环保

需要我们每一个人去付出”；体力不济的学生，可以让

他多参与体育运动，当他想放弃时鼓励他“多跑 100 米，

多坚持 1 分钟，多游 10 米……”让学生在克服困难的

过程中，感受到战胜困难的喜悦。

在学生遇到无法解决的问题时，教师和家长可以尝

试和学生一起分析问题，寻找解决问题的办法。学生将

会在不断地“面对、尝试、探索、分析、解决”的过程中，

获得直面挫折的勇气和乐观心态。

（二）主动以身作则，激发学生斗志

人生道路上难免会遇到困难和挫折。父母和教师

都是学生人生旅途的导师，学生在耳濡目染中需要学习

如何应对挫折、战胜困难。因此，父母和教师有义务、

有责任以乐观积极的态度去面对挫折和困难，做学生人

生的榜样。

疫情期间，本班家长小凡爸爸在方舱医院隔离期

间，不仅通过自身坚强的意志与病毒抗争，更是不断引

导小凡在没有家长照料的情况下照顾自己，跟进学业，

给远在他乡的妈妈安慰和鼓励。小凡的爸爸没有惧怕

病毒带来的伤害。小凡也在爸爸的影响之下，度过了一
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段只有一个人生活的艰难时光。这一经历不仅没有击

垮小凡，反而激发了小凡在困境中好好生活的勇气和斗

志。同时，小凡在困境中主动解决问题的能力也得到了

提升。

教师和家长还可以多与学生分享一些在逆境中奋

起的事例，引导学生通过榜样习得乐观的态度，感受榜

样的力量，激发学生不惧怕挫折，对生活永远怀抱希望

的乐观精神。

（三）营造抗挫环境，建立“心灵加油站”

尼克胡哲的父母，从刚开始的痛苦，到渐渐接受现

实并从不放弃尼克胡哲，像教育正常孩子一样教育他，

教会他用残缺的身体去做很多事。尼克胡哲 18 个月的

时候，父亲把他放进水里让他学习游泳；到了入学年

龄，母亲把他送进普通学校接受教育。他也曾有自杀的

心理，但是在亲人们的鼓励下，他战胜了自己，并尝试

通过演讲去鼓励其他人。尼克胡哲的足迹遍布世界各

地，他的故事影响了无数人。可见，有意识地去营造能

提高抗挫力的环境，往往能起到意想不到的效果。

教师可以引导学生通过运动发泄、转移注意力、直

面问题等方式辅助调节自我情绪；家长可以每天花十

几分钟与孩子分享一天的情绪、感受；班主任在班会课

上，可以通过活动教会学生与人相处的小技巧；社区也

可以组织学生多参与社区活动，加强邻里沟通。这些都

是在为学生建立“心灵加油站”，学生会因为这些而拥

有应对挫折的勇气。

（四）借力心理效应，培养意志品质

心理效应是辅助学生解决实际问题的有力抓手。

学生所有的行为和现象都可以溯源。教师和家长可适

当借力心理效应，为学生输入解决实际问题的营养。

当学生热切期盼得到赞誉的时候，意志品质的幼苗

正在悄悄破土而出，他们因坚持而有收获的意志品质幼

苗需要保护。此种情况下，我们可以借力“罗森塔尔效

应”，帮助学生唤起呵护意志品质种子的自信和力量。

洪自诚在《菜根谭》里这样表述：批评缺点和错误

时不能太过苛刻；如果希望对方改正错误，不能将目标

定得太高，可实现的是合适的高度。一些时候，教师和

家长可参考“登门槛效应”，引导学生将目标化整为零，

在完成一个个小目标中不断克服畏难情绪，助力意志品

质培养。

意志品质的培养，不仅需要有计划地进行，更需要

学生能在困难面前主动迎接挫折并坚持不懈地去克服

困难。教师和家长可巧借“瓦拉赫效应”，引导学生扬

长避短，接受失败，在战胜挫折的过程中自我悦纳。这

可以发展学生人格，催生学生良好意志品质的形成。

“心理营养”是学生一生的底层代码。它是学生在

行动过程中能展现出意志力、抗压力的沃土。教育者要

把握学生成长规律，把握学生生命节律，为学生输入“正

面应对问题”的营养；掌握培育学生意志品质的策略，

为学生输入“解决实际问题”营养，提升学生抗挫力，

助力学生健康幸福成长。
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