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“邹老师，我可以和你聊一会吗？”下课了，我刚

走出教室，G同学叫住了我。

我们来到学校心理辅导站，他向我敞开了心

扉：“我这次考试又没考好，我可能根本不是学习的

料，再怎么努力也没有用，爸爸妈妈也总是骂我。”

说完，G同学耷拉着脑袋。

经过谈话，我明白G同学的问题所在。首先是

在学习中没有制定合理目标，导致自己经常受挫；

其次是不合理归因。

“你自己想变得更好，这是没错的，但是我们成

长过程中出现困难和挫折也是很正常的。”说完，我

举起一支笔站起来，让她来抓我手中的笔，因为我

个子比较高，所以她怎么跳都够不着。

接着我搬来一个桌子，让她站到桌子上试试。

这一次，她抓住了。

“为什么第一次抓不到？”

“因为太高了！”

“那为什么第二次能够抓到？”

“因为桌子让我变高了！”

“所以要达到更高的目标，我们应该怎么做？”

“要借助外力，还有尽可能不给自己定太高的

目标。”

接下来，我和她分享了“跳蚤的故事”，引导她

学会合理归因，多从积极的角度分析问题，

并相信自己。

我和G同学约定：一起制定学习计划和目标，

并且邀请班主任和家长一起来帮助她成长。

本期话题本期话题：：挫折是每个人成长路上的必修课挫折是每个人成长路上的必修课。。校园生活中校园生活中，，学生所面对的挫折学生所面对的挫折

不外乎不外乎同伴交往同伴交往、、学习压力等学习压力等。。帮助学生学会克服困难帮助学生学会克服困难，，正确面对失败和挫折正确面对失败和挫折，，十分迫十分迫

切且重要切且重要。。

“老师，小 Z

和 同 学 打 起 来

了！”“老师，小 Z

又 在 乱 发 脾 气

了”……短短两

个月，小Z常常因

为一些小事，对

同学大打出手。

他就像一颗“定

时炸弹”，随时随

地就会被引爆。

一 番 沟 通

后，我大致了解

了其中的缘由。

前不久，最疼爱小 z 的爷爷去世

了，之后弟弟又出生了。亲人的

逝去和父母注意力的转移，让他

感到孤独、不安、敏感。

怎么办？我想起了积极心理

学之父塞利格曼的《持续的幸福》

一书。书中提到，每天回想快乐、

好的事情，将有助于学生情绪的

稳定以及培养他们面对困难和挫

折的勇气。

于是，我开始引导小z用积极

的态度来面对生活，抓住他学习当

中的点点滴滴，肯定他、表扬他。

我注意到：小 z 在接受老师

夸赞的同时，也在和自己的情绪

和解。

我的表扬和引导仍在继续。

效果是，这个学期，小z再也没有

表现出任何的不良情绪。

在逆境中积蓄力量力量力量力量力量力量力量力量力量力量力量力量力量力量力量力量力量力量力量力量力量力量力量力量力量力量力量力量力量力量力量力量
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一天下午，班上的几个

学生跑来告诉我，小美哭了，

我赶紧将她带到办公室。

小美低声说：“我也想当

带读小组长，但是他们都不

选我。”我摸摸她的头：“你这

次能勇敢地站上讲台，已经

很不错了。”说着，我朝小美

竖起了大拇指。那一刻，我

仿佛看见她眼中闪烁的亮

光。我继续说：“那为什么同

学不选你呢？”

小美急忙说：“他们说听

不清我在读什么。”我微笑着

说：“如果尹老师跟你说‘大

家好，我是小美……’”说着，

我的声音越来越小，小美被逗得笑出声

来：“老师你的声音像蚊子在嗡嗡叫。”

“对了，那你带读的时候也这样，同学

们会不会有意见？”小美重重地点了点头。

我顺势说:“那我们就来制定一个计

划。首先，你可以自己对着书本反复熟

读；等你觉得很熟练了，可以在家人面前

大声朗读……对了，在竞选时，要保持冷

静，如果你感到紧张，上台之后可以先扫

视一遍同学……”小美若有所思。

之后，我经常在课间看见小美坐在座

位上，一字一句地读着课文；班级群的朗

读视频中，小美的表现也越来越好。在这

个过程中，每当她感到气馁或焦虑时，我

都会鼓励她。

在第二次的“带读小组长”竞选中，她

声音洪亮、落落大方，竞选成功。

有 话 说
我们无法为孩子规避挫

折，只有教会他们积极应对挫

折的方法，才能让他们在人生

之路上走得更为平顺。

有 话 说
其实很多时候，孩子在面对困难和挫

折时，是需要他人引导和帮助的。及时介

入，会让孩子更好地走出困境。

有 话 说
正视挫折，勇敢地尝试，以最

佳状态迎接机遇。

有 话 说
作为心理健康工作者，不仅要给学

生提供心理上的关心和支持，更要帮助

他们学会应对挫折的策略与方法。

一天下午，五年级学生小

华按照预约时间来到心理咨

询室。

“我一直很喜欢数学，但

是最近我的成绩下降了很

多。我试着努力，可是总找不

到正确的方法。”小华语气中

带着焦虑。

我安静地倾听并温和地说

道：“数学成绩下降让你感到沮

丧和失望，这是正常的情绪反

应，说明你想积极的改变现状，

我们可以探讨一下原因并改进。”

在我的启发下，小华认真反

思了自己的学习行为，发现了问题

所在：上课时听到自己不太懂的知

识就会开小差；在做题时碰到自己掌握不扎实的知

识点时就有些着急，一着急就更写不出来了。

“每个人都会遇到不太理解的知识点，这是学习新知

识时必然会发生的。”我告诉小华，此时焦虑解决不了任何

问题，重要的是要学会如何去面对。

“首先要学会调节心态，可以尝试放松训练，通过将注

意力放在呼吸上让身心逐渐放松来缓解自己的心情，在气

馁时可以设立奖励来自我激励。”我告诉她。

接着，我和小华一起重新制定了学习策略：遇到不太

理解的知识可以向老师请教，也可以自己查阅资料；在复

习时，可以设定一个目标，将大目标分解成小目标，由易

到难，逐渐加以实现。

经过几次指点和引导后，小华找到了适

合自己的学习策略，在学习中能冷静应对和

突破知识难点，做题正确率大幅提高。
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