
寻找抗挫能量——和挫折握手

一、教材分析

《中小学心理健康教育指导纲要》规定的初中阶段心理健康教育

在社会适应方面的主要内容为：逐步适应生活和社会的各种变化，着

重培养应对失败和挫折的能力。初三学生处于中考备考关键期，学业

压力、人际冲突、目标落差等易引发挫折感，且部分学生因固定型思

维，将挫折等同于“能力不足”，易陷入自我否定。本节课紧扣《中

纲要》中“培养学生抗挫折能力与积极心理品质”的要求，聚焦“挫

折认知重构”与“应对资源挖掘”两大核心。

本课属于“社会适应”模块。

二、学情分析

人生难免有挫折，挫折是人生的常态。中学生处在儿童向成人的

过渡期，承受着可能比成年人还要大的压力，经常会遇到来自学习、

交往、情感等方面的挫折，造成学生情绪低沉烦闷、精神痛苦、前进

步伐受阻。因此，培养学生良好的心理素质，正确认识挫折，提高耐

挫力，对中学生更好地应对生活和学习的挑战来说尤为重要。

三、目标预设

认知目标：认识到挫折是成长中的正常现象

技能目标：能用成长型思维看待挫折，掌握对抗挫折的“3I能量圈”

法

情感目标：能体验到自己在挫折中成长

四、重点、难点



重点：能用成长型思维看待挫折，掌握应对挫折的“3I 能量圈”法

难点：能体验到自己在挫折中成长

五、设计思路

本节课以“情绪体验—认知转变—能力建构”为逻辑主线，串联

三大核心活动：

1、热身激活情绪：通过“手势舞挑战”游戏制造真实挫折场景，让

学生在快速互动中直观感受失落、焦虑等情绪，自然引出“挫折”主

题，为后续认知转变奠定情感基础。

2、认知重构核心：结合“失败博物馆”更名“成功之母博物馆”案

例，引导学生讨论“失败与成功的关联”，进而解读成长型思维的核

心——挫折是成长的反馈而非终点。随后引导学生分享个人挫折经历，

尝试用成长型思维重新解读，完成从“认知理解”到“自我应用”的

过渡。

3、方法落地实践：引入“3I 能量圈”工具，指导学生从“积极想法、

外部支持、自身优势”三个维度，梳理个人对抗挫折的资源清单，将

抽象的心理品质转化为可落地的应对策略，实现从“认知转变”到“能

力提升”的闭环。

整体设计以学生体验为核心，通过“游戏—案例—工具”的层层

递进，让学生在参与中深化认知、掌握方法，兼顾课堂趣味性与实用

性，助力学生真正实现“与挫折握手”。

六、辅导方法

认知调整法、情境体验法、情境分析法



七、辅导过程

（一）团体热身阶段——手势舞挑战

规则：所有同学起立，跟随视频中的音乐做相应的手势动作，动作做

错了就被淘汰，自动落座，等待其他人完成挑战。

问：1、没有淘汰的人挑战完成得顺利吗？当不顺的时候有何感受？

2、被淘汰的同学又有何感受？

师：在游戏中，同学们体验到了不顺利或者被淘汰的受挫感，生活中，

我们不可避免地也会发生类似的经历。今天，我们一起来聊一聊“挫

折”这件事。

设计理念：通过游戏，让学生们获得挫折的直接体验，并自然引入本

节课“挫折”主题。

（二）团体转换阶段

1、挫折的定义：挫折是一个人在实现目标的过程中遇到阻碍，需要

得不到满足，引起内心冲突时的痛苦状态。如：考试失利、受到嘲笑、

与同学发生矛盾、努力没有得到回报、被批评等。

2、我的挫折经历

请你回忆一次可以拿来分享的印象深刻的挫折经历，当时发生了什

么？你有哪些感受？这件事对你产生了哪些不良影响？请大家写下

来。

（请学生分享）

有过类似经历的同学请举手。

师：看来很多同学有过相似的挫折经历，这些挫折也都或多或少给大



家带来了不愉快。同时我们看到很多同学也都经历过挫折，似乎我们

的人生普遍存在挫折，有什么办法能让我们不那么抵触谈论挫折，甚

至可以从之前的挫折经历中有所收获。

设计理念：给出挫折的定义，和一些常见挫折的例子，为接下来学生

写自己的挫折明确方向。学生们的挫折经历能让彼此看到这是成长中

的正常现象，也为接下来调整挫折认知作提供直接素材。

3、失败博物馆

失败博物馆由瑞典心理学家穆埃尔韦斯特博士创立，展品有可口

可乐的失败口味、高露洁 1920 年推出的牛肉宽面条、哈雷摩托车公

司在 1990 年推出的哈雷香水。这些产品都有一个共同的特点——产

品本身没有在市场上获得成功。

2019 年亚洲首展在上海举行，展览改名为“成功之母博物馆”。

师：从“失败博物馆”到“成功之母博物馆”，正体现了从“固定性思维”

到“成长型思维”的转变。

4、挫折中的“成长型思维”

“固定型思维”的定义：是一种认为自己的能力、智力和才能是固定不

变的心态。这种思维模式让人们害怕挑战，回避困难，认为失败是对

自身能力的否定。

“成长型思维”的定义：这是一种积极向上的思考方式，它强调个人可

以通过不断学习、努力和适应变化来实现自我成长。从挫折角度来看，

就是把挫折看做通向目标的中转站。



重构挫折：请大家用成长型思维来重新认识上课之初你写的挫折经历

并写下来。（学生分享）

师：当我们用成长型思维看待挫折时，我们看到挫折也能带来积极影

响，它能使我们成长，我们也能更坦然地面对挫折。有了积极的态度，

我们如何更好对抗挫折呢？

设计理念：“失败博物馆”改名“成功之母博物馆”，是中国谚语“失败

乃成功之母”的现实例子，既能引起学生们的兴趣，又能为引入“成长

型思维”做引子，起到重构挫折认知的目的，让学生们学会用“成长型

思维”看待挫折。

（三）团体工作阶段——我的抗挫能量

1、3I 能量圈

I am（抗挫的个人特质）：自己的态度、信念、优势，如：乐观积极、

勇敢无畏、情绪冷静等。

I can（抗挫的个人能力）：解决问题的能力，如：善于反思、能够及

时求助。

I have（抗挫的外部资源）：能给你帮助与支持的人或事物，如：父

母、老师、朋友、宠物等。

2、观看动画短片《鹬》

问：小鹬鸟在学习捕食的过程中运用了哪些 3I能量？

（学生思考回答）

3、我的抗挫能量圈

请同学们思考你有哪些内外资源可以帮助你对抗挫折？完成你的 3I



能量圈，并在小组中分享交流。

（全班交流分享）

师：每个人的人生中都有可能遭遇挫折，每个人也都有力量和资源去

对抗挫折，相信只要大家充分挖掘和利用，一定能找到。

设计理念：通过“3I 能量圈”理论与短片《鹬》结合，让学生们理解

该理论，并掌握用“3I 能量圈”探索自己的抗挫资源。

（四）团体结束阶段

其实，在学校里，班集体就是我们的依靠和港湾，最后作为同学

的我们也来为彼此创造资源，提供力量。大家可以在班里自由寻找同

学好友，相互击掌，为彼此充电赋能。

师：张海迪说：即使跌倒一百次，也要一百零一次站起来。面对人

生的大道，虽然会有一些障碍，希望同学们依然能勇往直前！

设计理念：引导学生们彼此赋能，感受自己收获力量，在美好的感受

中结束本节课。


