
阳光总在风雨后
——大学生挫折应对与意志品质培养



• 视频：
             《再生的雄鹰》



本章内容

• 心理探索一：了解挫折 

• 心理探索二：挫折来自何方
• 心理探索三：高职生经常会遇见哪些挫折
• 心理探索四：高职生的挫折反应
• 心理探索五：培养挫折承受力
• 心理探索六：大学生意志品质培养



案例分析：大学生求职受挫在火车上10余次轻生

一名在广州没有找到工作的大学生乘坐火车返乡途中突然情
绪失控，他用拳头和头部击撞车窗，大喊“不想活了”。
因担心这名大学生出现意外，T121次列车上的列车长和乘
务长守护他38个小时，中途制止了大学生10余次轻生行为。

最后，大学生被在长春火车站等候的母亲接回家中。



案例中的小强25岁，5岁时父亲去世了。20年来，他一直和母
亲相依为命。2007年7月份小强大学毕业后，开始找工作。
今年3月，小强在网上联系了广州一家单位应聘设计师，
并在3月末前往广州。到了广州后，小强没钱住宾馆，就

在大街上和火车站过夜。在和用人单位取得联系后，用人
单位告诉他将作品交上去然后回家等消息。但小强在打算
回家时，他身上只剩下不到330元钱，而这些钱连到长春

的车票钱都不够。在从广州回家前，他给母亲打了一个电
话，说他又渴又饿，让母亲给他汇100元钱，在电话中，

小强的母亲责怪他不该浪费钱跑到广州去。工作没着落，
小强感到回家无法面对母亲，最后，他想到了自杀。



想一想

1、你觉得小强为什么想到自杀？

2、你觉得小强真的是走投无路了吗？

3、如果你是小强，你会怎么做？



（一）什么是挫折
1、辞海解释：失败，失利。

2、挫折是指人们在有目的的活动中，遇到无法克服或自以为
无法克服的障碍或干扰，使其需要或动机不能得到满足而
产的障碍。心理学指个体有目的的行为受到阻碍而产生的
紧张状态与情绪反应。

3、三层含义：

  1.挫折情境：即阻碍个体行为的情境。

  2.挫折认知：个体对挫折情境的认知、态度和评价。

  3.挫折反应：伴随挫折认知而产生的情绪体验和行为反应。

 心理探索一：了解挫折



（二）为什么会有挫折？



挫折原因分析：

1、认知问题：
同样的情景，有人认为是挑战，有人认为是障碍，有人认为是
机遇；有些人一蹶不振，有些人越挫越勇。

2、期望问题：
“我应该成为学生会主席才能得到他人的认同”
“世界上只有她能让我动心”
3、无限夸大后果：
“连竞选班长都失败，我还有什么能成功？”
“连女朋友都追不到，活着还有什么意思？” 
“没有四级证书还算大学生吗？”



（三）挫折的性质

• 1、挫折具有必然性和普遍性（必然性）

• 2、挫折具有积极性和消极性（两重性）

•  

• “世上的事情，永远不是绝对的，结果完
全因人而异。苦难对于天才来说是块垫脚
石，对于能干的人是笔财富，而对于弱者
则是万丈深渊。” ——巴尔扎克



挫折的消极作用 挫折的积极作用挫折的两重性

在一定条件下
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挫折是绊脚石&垫脚石？



（1）挫折是好事

（适当的压力和挫折对人的发展是有好处的，它可以
促使人努力奋斗，让人意志如刚，愈挫愈奋，成为人
们成功的催化剂。）

（2）挫折是坏事

（过分的压力，往往会让人心灰意冷，颓废懈怠，对
人绝对不利；强烈的挫折感也会阻断人们前进的步伐，
摧残我们飞行的羽翼）



• （一）自然因素
•   自然因素是指非人力所能及的一切客观因素。2004年
的印度洋海啸，512汶川大地震，2010年我国西南五

省干旱等自然灾害都属于自然因素带来的挫折。

• （二）社会因素
•   社会因素是指人在社会生活中所受到的人为因素的限

制。其中包括一切政治，经济，民族习惯，宗教信仰，
社会风尚，道德法律，文化教育的种种约束等。

 心理探索二：挫折来自何方



• （三）家庭和学校因素
•   家庭的自然结构，家庭的人际关系，家庭的教育方式，家庭的抚养方式

以及家长的素质等对学生的心理挫折都有直接或间接的影响。学校的各
项规章制度，教学教育方式，学习风气，校园文化氛围等对学生的行为
起规范，制约作用，但是如果与学生的性格，爱好，态度，愿望，成长
背景等不相符，挫折感也将由此而生。

• （四）个人因素
•   个人身高，容貌，经济状况，知识，能力，社会地位，疾病以及某些生

理缺陷（如口吃，色盲）所造成的限制也会使人产生挫折感，特别是与
生俱来的生理条件，由于它通常无法改变。给人带来的挫折感很大。此
外，心理动机的种种冲突，对自己估计不当，期望值过高，认知水平不
足，意志薄弱，情绪不稳等也会导致个人的挫折心理。

 心理探索二：挫折来自何方



（一）挫折的类型  

目标与成就挫折

依赖与独立挫折

行为与需求挫折

缺乏与丧失挫折

心理安全挫折

 心理探索三：高职生常见挫折



 心理探索三：高职生常见挫折

（二）高职生常见挫折  

学业挫折

就业挫折

感情挫折

人际交往挫折

经济负担的压力



• （一）挫折对大学生行为的影响
• 自卑
• 自残
• 自杀（跳楼时的心路历程PPT）

心理探索四：大学生对挫折的反
应





























• 其实。。。
• 我们还不错。。。
珍惜生命。。。

• 关爱自己，家人，还有
朋友~！。。。



• （二）挫折后的积极行为反应
• 理智性、积极的行为反应
•     理智性反应是指个体受挫后，能面对
现实，找出原因，采取积极有效的态度和
行为来对付挫折。

•     坚持、升华、补偿、幽默、认同等都
是积极的行为反应。



（1）坚持

• 指个体发现目标难以达到，要求自己做出加倍努力，
并要求通过个体不断的努力，使目标最终实现。

• 美国电影《阿甘正传》中的主人公阿甘的智商并不
高，他面对挫折的方法就是忽视它并坚持不懈地努
力，最后赢得了人们的尊重，赢得了自己的事业，
也获得了自己的生活。正如有的学者所说：成功就
在于最后的坚持之中。

• 《士兵突击》中的主人翁许三多就是一个始终坚持
的人，他面对挫折的名言是：不抛弃、不放弃！！



【法宝一：成功与失败仅一步之遥】

有位生物学家曾经用两条鱼做了一个试验。实验者用玻璃板
把一个水池隔成两半，把一条大鱼和一条小鱼分别放在玻璃
板的两侧。开始时，大鱼渴望吃到小鱼，飞快地向小鱼发起
攻击，可一次次都撞在玻璃板上，撞得晕头转向。撞了十几
次之后，沮丧的大鱼失去了信心，不再向小鱼那边游去。更
有趣的是，当实验者将玻璃板抽去之后，大鱼也不再尝试去
吃小鱼了，放弃了本来已经可以达到的目的的努力。

结论是：不要放弃，你现在的情况就像那条大鱼已经撞得晕
头转向，但这个时候那块板（困难）已经拿掉了，只要你再
努力一下，马上就可以获得成功了。

视频《小猪吃饼干》 

http://www.cccalbany.org/fish.htm


（2）升华

• 用一种比较崇高的具有创造性和建设性的目标代替，借
以弥补因受挫而丧失的自尊与自信，减轻痛苦。升华是
最积极的行为反应。

• 从古至今演绎出绵绵佳话：古之文王拘而演《周易》，
仲尼厄而作《春秋》，屈原放逐赋《离骚》，左丘失明
写《左传》，孙膑膑脚修《兵法》，司马迁受辱著《史
记》；今朝张海迪身残志坚等。

• 现实中，例如：有打人冲动的人，借锻炼拳击或摔胶等
方式来满足；喜欢骂人或说三道四，以成为评论家来满
足自己；想杀人，以“外科医师”或“屠夫”（杀猪、杀牛）
工作为职业来满足自我本能的冲动。



【法宝二：挫折有利于成功】
有人曾对诺贝尔文学奖的得主进行过调查，结果
发现，他们中间有50％以上的人都有过坎坷不幸
的童年。

故天将降大任于斯人也，必先若其心志，劳其筋骨，饿其
体肤，空乏其身，行拂乱其所为，所以动心忍性，曾益其
所不能。《孟子》 



（3）补偿
• 当个体因本身生理或心理上的缺
陷致使目的不能达成时，改以其
他方式来弥补这些缺陷，以减轻
其焦虑，建立其自尊心，称为补
偿。

• 设法以另一新的目标来代替原有目标，以现有的成功
体验弥补原有的失败痛苦，从而满足自尊的需要。

• 贝多芬从1796年开始便已感到听觉日渐衰弱，但他对
艺术的爱和对生活的爱战胜了他个人的苦痛和绝望--

苦难变成了他的创作力量的源泉。在这样一个精神危
机发展到顶峰的时候，他开始创作他的乐观主义的
《英雄交响曲》。《英雄交响曲》标志着贝多芬的精
神的转机，同时也标志着他创作的"英雄年代"的开始
。 



以上内容仅为本文档的试下载部分，为可阅读页数的一半内容。如要下载或阅读全文，请访
问：https://d.book118.com/396210054130010241

https://d.book118.com/396210054130010241

