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【教学目标】

知识与能力：让学生了解挫折的内涵和特性，了解高中生挫折产生的原因。 

过程与方法：通过讲故事、角色扮演等方法让学生掌握应对挫折的方法。
情感态度与价值观：学生认识到挫折是不可避免的。
【教学重点难点】

重点：让学生认识到挫折对正常生活和学习的重要作用。 

难点：如何锻炼和提高自身的抗挫能力。

【教学方法】

讲授法，演示法，发现法。 

【教学过程】
新课导入

小故事： 郎朗的艰难时光
郎朗，1982年生于辽宁省沈阳市铁西区。国际著名钢琴家。曾经在白宫演出，是受聘于世界顶级的柏林爱乐乐团和美国五大交响乐团的第一位中国钢琴家。
在影片《郎朗的歌》中郎朗回忆了心酸的求学之路。虽然拚命苦练但郎朗意外地遭到了钢琴老师的当头棒喝，“钢琴老师不喜欢我，每天都在说你不可能成为钢琴家，劝我回沈阳算了。”郎朗在责难面前承受住压力，在钢琴学习的道路上愈战愈勇。
13岁，郎朗以公派的身份参加在日本举办的柴可夫斯基青年音乐家比赛，在这项艰难的比赛中战胜国际众多好手，获得金奖。在郎朗获得柴科夫斯基钢琴比赛第一名以后，爸爸让郎朗从中央音乐学院退学，报考美国的科蒂斯音乐学院。郎朗又一次以第一名的成绩考取了美国这所著名的音乐学院。

    请学生阅读故事后，分享游戏中的心得体会，谈谈自己的内心感受。

教师引导学生发现：当挫折转变为我们成长的资源时，我们会变得更好。
一、挫折的概念
    1．挫折的含义：
   （1）生活中：指挫败、阻挠、障碍的意思。“兵挫而地削”（《管子》），挫折最开始常用于兵家失利。
   （2）心理学：指一种情绪状态。即人在从事有目的的活动中，遇到干扰或阻碍，致使预定目标不能实现，与之相应的需要得不到满足时产生的一种心理紧张状态和情绪反应。
    成功学中的逆境商数（AQ）：人们面对逆境时的反应方式，即面对挫折、摆脱困境和超越困难的能力。
挫折感产生途径（以图例的形式向学生做讲解说明）
做一做：幸福的事和受伤的事
请学生在课堂辅助材料上，将自己印象最深的一件快乐的事和不快乐的事，按照事件简述、情绪体验、行为表现分别填写，在后面的教学中教师将会对学生填写的内容进行反馈。
2．内涵分析：
    挫折包含三个部分：
   （1）挫折情境：即阻碍个体行为的情境。
   （高考失利、受讽刺打击）
   （2）挫折认知：个体对挫折情境的认知、态度和评价。
   （失败乃成功之母、第十名已经不错了）
   （3）挫折反应：伴随挫折认知而产生的情绪体验和行为反应。
   （焦虑、紧张、愤怒、攻击等）
3． 挫折的特性：
（1）普遍性：挫折是无处不在的
（2）多样性：挫折是多种多样的
（3）双重性：挫折是一把双刃剑
二、高中生常遇见的挫折
想一想:作为高中生,你们常遇到的挫折有哪些?

    引导学生进行概括，主要可以概括为：
   （1）学习方面
学习成绩达不到目标；没考上理想的学校；没有机会展示自己的才能和兴趣；求知欲望未得到满足。
   （2）人际关系方面
不受教师喜爱，经常遭到教师的批评；经常受到同学的排斥、讽刺；没有能讲知心话的朋友；父母教育方法不当、与父母关系不良。
 （3）兴趣和愿望方面
个人的兴趣和爱好得不到成人的支持，而受到过多的限制和责备；或因生理条件的限制，不能达到自己的愿望。
 （4）自我尊重方面
得不到老师和同学的关注和信任，常受到轻视；自己的努力和进步别人看不到；因成绩不好被认为是坏学生。
三、高中生挫折产生的原因
1．客观因素：由外界阻碍和限制而形成的挫折情境。主要包括：
   （1）自然环境因素
   （2）社会环境因素
   （3）学校环境的影响
   （4）家庭环境因素

    2．主观因素：即个人内在原因，是指由于个人在生理、心理以及知识、能力等方面的阻碍和限制，使人的需要和目标不能满足和实现而产生挫折。主要包括：
（1）生理因素
指个体与生俱来的身体、容貌、健康情况、生理缺陷等先天素质所带来的限制。
例如，近视眼者要求当飞行员，或人际交往等社会活动中可能由于其貌不扬而处于劣势，往往无法在社交场合中潇洒自如、谈笑风生、展示自己的才能，甚至正常交友也受影响，都可能给高中生带来挫折感。
（2）心理因素
产生挫折的心理因素比较复杂，主要有以下几种：
①消极的绝对化的思维方式。 

②独立精神不够，对生活环境的不适应。
③自我评价不当：期望值过高。
④人际交往不适。
四、应对挫折的几点有效方式
1．行动起来：再试一次
教师引导：挫折总是难免的，人的一生总会遇到许多挫折和打击。在经受了挫折后，我们能否从容面对挫折，勇于喊出“再试一次”呢？很多时候，成功与失败只有一线之隔，而能帮我们跨过这“天堑”的正是“再试一次”的勇气！
观看视频：“逆光飞翔”的黄裕翔

请学生思考：做为一个盲人，黄裕翔成为了一个出色的钢琴家，他是如何从挫折中走出来的？
阅读故事：想站起来的男孩
在一次火灾中，一个小男孩被烧成重伤，医生断言，这孩子只能在轮椅上度过余生了，但他不服气。一天，趁妈妈离开，小男孩爬到墙边，使尽全身力气，抓住篱笆站了起来，未走几步，已经痛得汗水淋漓，但在之后的1000多个日子里，他每天都与这5米长的篱笆“作战”。到了大学时，小男孩甚至入选了田径队，并跑出过世界最好成绩，他就是葛林·康汉宁。
讨论分享：请学生分享看完这篇故事后的心得体会，谈谈自己如何更好的看待自己的挫折经历。
2．成功宝典：建立信心
有的人面对再大的打击也能屡败屡战，有的人却一遇到挫折就一蹶不振，其间的差别究竟在哪里呢？那就是信心。信心，是一种对自我的认识和肯定，是一种因了解自我和外界变化而产生的对生活的积极态度。
观看视频：跳楼（朱德庸漫画）
引导学生总结：我们的困境并不可怕，我们拥有足够的力量走出来。
3．保持一个良好的心态
事物都有其两面性，问题就在于当事者怎样去看待它们。一个人面对失败所持的心态往往决定他一生的命运。
观看视频：积极心理学讲座

泰·本博士的观点：我们所体验到的幸福感，不在于事件或信息本身，而在于我们如何去看待这个事件、如何去解读获得的信息。

阅读故事：担心天气的老太太
讨论分享：你在生活中有尝试过转变视角看问题，心情得以舒畅的例子吗？谈谈你当时的感受？
知识拓展：处理应激事件的脑机制

教师指导学生认识大脑处理情绪和行为的两个重要结构：杏仁核和海马体，并通过现场演示的方式，向学生展示大脑处理事件的工作机制。

请学生结合自己的生活事件，看看自己的行为是否是大脑相关机制运行的结果，并交流分享。
4． 适当的使用挫折防卫机制
（1）升华作用。
个体有些欲求是社会不能接受的，如果执意要把这种欲求变成追求满足的行为表露出来，将会受到谴责和惩罚，为了避免谴责和惩罚，博得社会的赞许以维护自尊，个体把不为社会所接受的欲求导向社会所准许的范围，取得与社会的适应，最终获得新欲求的满足。
（2）补偿作用。
个体以生活中某个方面的充分发展和完善来弥补其他方面的缺憾。
（3）文饰作用。
个体的某种需要无法得到满足，就有意识地强调一些理由而又掩饰另一些理由，作为给自己所遭受的挫折以“合理化”解释的依据，借此冲淡内心的失望和痛苦。
（4）隔离作用。
个体有意切断意识与不愉快事情的直接联系，以回避心理痛苦。
    （5）转移作用。
个体对某个人的情感、欲念、态度，以为对方或社会接受困难而被自己的理智所控制，并把它转移到其他人或物件身上，以减轻心理负荷。
5． 规划合适的目标
挫折总是同目标联系在一起的，挫折就是行为受阻，目标没有实现。因此，当受到挫折后，要重新衡量一下，目标是否定得过高，是否符合主客观条件。如果是由于目标不切实际而造成挫折，那就要重新调整目标。对建立的远大目标，应分解成中期、近期和当前的各种子目标。子目标的排列要由易到难，由简到繁，形成一个层层升高、步步逼近的目标体系。
教师讲解投环实验，引导学生发现真正具有高抱负水平的人，他自己定的目标总是适度的，既不是唾手可得的，也不是难于登天的。
教师指导学生在今后规划自己的学习、生活目标时，要结合自身的实际情况。
6． 构建自己的社会支持系统
人在遭受挫折打击后，会变得敏感而脆弱，这时尤其需要他人情感的支持。因此，在别人遇到困难时给予关怀是一种美德，而在自己遭遇难题时，能够求助并获得他人的支持，是一种至关重要的能力。
教师指导学生发现自己身边的力量：父母的亲情，同伴的友情，师生间的师徒情等等。
五、谈一谈：你会怎么做
师生互动：乞丐搬砖

教师通过和学生互动，引导学生思考应对挫折的有效方式，得出自己的体会和感悟。

    师生总结：人的一生有开心、快乐的时光，也难免会有失败、挫折的体验，这是我们生命中的一个部分，也是我们完善生活智慧的一个机会。面对挫折，只有不畏困难、相信自己，才能令我们的人生之路越走越宽。 
