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第一章 理解挫折

 



什么是挫折？什么是挫折？

挫折是生活中不可避免的挫折是生活中不可避免的
一部分，是指在追求目标一部分，是指在追求目标
或梦想的过程中遭遇的失或梦想的过程中遭遇的失
败或困难。挫折可以是外败或困难。挫折可以是外
部的，如工作失败、人际部的，如工作失败、人际
关系问题；也可以是内部关系问题；也可以是内部
的，如自我怀疑、恐惧等。的，如自我怀疑、恐惧等。

 



为什么会感受到挫折？

工作失败、人际关

系问题

外部因素

自我怀疑、恐惧

内在因素

性格、经验、情绪

个人影响

 

 



促使我们反思和成长

激发潜能01

03

 

 

02

增强自信心

提高逆境应对能力



寻求支持寻求支持

和他人交流分享感受和他人交流分享感受

思考问题思考问题

找出挫折背后的原因和教训找出挫折背后的原因和教训

制定行动计划制定行动计划

寻找解决问题的方法并付诸行寻找解决问题的方法并付诸行

动动

如何面对挫折？

接受现实接受现实

不要否认挫折的存在不要否认挫折的存在



挫折的积极面

挫折并非完全消极，它可以激发我们的潜能，促使我们反思

和成长。适当的挫折经历有助于提高逆境应对能力，增强自

信心。
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第2章 挫折带来的心理影响

 



情绪波动

挫折可能引发情绪波动，如愤怒、焦虑、沮丧等，这些负面

情绪会影响个人的正常生活和工作效率。因此，学会管理情

绪，保持心理平衡至关重要。



化解方式化解方式

接受失败接受失败

培养自信心培养自信心

  

  

  

  

自我怀疑

挫折引发挫折引发

质疑能力质疑能力

怀疑自身价值怀疑自身价值



压力增加压力增加

挫折可能导致心理压力的挫折可能导致心理压力的
增加，进而影响身体健康。增加，进而影响身体健康。
有效的压力管理技巧，如有效的压力管理技巧，如
定时休息、适量锻炼和学定时休息、适量锻炼和学
会放松，对于缓解压力和会放松，对于缓解压力和
保持心理健康非常重要。保持心理健康非常重要。

 



挫折后的恢复

放松身心

适当休息

通过运动、艺术创

作等方式

释放情绪

积极正面的思考

重建信心

 

 



正面思考

心态调整01

03

积极面对

行为调整

02

保持平和

情绪管理
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第3章 心理健康教育的重要
性

 



通过教育手段，帮助人们认识、理解和管理心理问

题

心理健康教育定义01

03

 

 

02

预防心理问题的发生

心理韧性提升



为什么需要心理健康教
育？

随着心理健康问题日益严重，人们需要更加重视心理健康。

心理健康教育能帮助人们更好地适应挫折，保持良好的心理

状态。



压力管理压力管理

认知压力来源认知压力来源

学会有效应对压力学会有效应对压力

心理调适心理调适

理解自己的处境理解自己的处境

调整心态应对调整心态应对

恐惧与焦虑的应对恐惧与焦虑的应对

面对恐惧面对恐惧

缓解焦虑缓解焦虑

心理健康教育的内容

情绪管理情绪管理

认识自己的情绪认识自己的情绪

学会情绪调节技巧学会情绪调节技巧



心理健康教育的心理健康教育的
实施方式实施方式

心理健康教育可以通过多心理健康教育可以通过多
种方式实施，包括学校课种方式实施，包括学校课
程、社区活动、心理咨询程、社区活动、心理咨询
服务、在线平台资源和家服务、在线平台资源和家
庭教育。这些方式能够覆庭教育。这些方式能够覆
盖不同群体，促进心理健盖不同群体，促进心理健
康的普及。康的普及。
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第4章 挫折的积极应对策略

 



面对挫折时，要冷静接受现实，不要过分自责

冷静接受现实01

03

 

 

02

意识到挫折是成长和学习的机会

成长的机会



专业帮助专业帮助

寻求心理咨询师或专业机构的寻求心理咨询师或专业机构的

帮助帮助

  

  

  

  

寻求支持和帮助

分享经历分享经历

和朋友、家人分享挫折经历，和朋友、家人分享挫折经历，

寻求情感支持寻求情感支持



思考问题并整理情绪

思考挫折的原因和

解决方法

挫折原因

通过写日记、绘画

等方式来排解情绪

情绪排解

 

 

 

 



制定有效的行动制定有效的行动
计划计划

制定具体可行的行动计划，制定具体可行的行动计划，
逐步解决挫折带来的问题。逐步解决挫折带来的问题。
注意实施过程中的反馈和注意实施过程中的反馈和
调整。调整。

 



积极思维积极思维

培养积极心态，看到困难中的培养积极心态，看到困难中的

机会机会

身心放松身心放松

学习放松方法，保持身心平衡学习放松方法，保持身心平衡

灵活应变灵活应变

灵活调整计划，面对挑战时迅灵活调整计划，面对挑战时迅

速应对速应对

挫折的积极应对策略

实现目标实现目标

设定明确目标，分解任务，逐设定明确目标，分解任务，逐

步实现步实现



总结

挫折是每个人成长道路上不可避免的一部分。通过积极应对

挫折，我们可以不断提升自己的应变能力和心理素质，使自

己更加强大。记住，挫折不是失败，而是成功路上的一道坎。
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第5章 挫折的心理调适技巧

 



深呼吸和放松练深呼吸和放松练
习习

深呼吸是一种简单有效的深呼吸是一种简单有效的
放松技巧，有助于减轻焦放松技巧，有助于减轻焦
虑和压力。除此之外，肌虑和压力。除此之外，肌
肉放松法也是一种可以尝肉放松法也是一种可以尝
试的放松练习方法，帮助试的放松练习方法，帮助
身心放松。身心放松。

 



积极心态和自我鼓励

克服困难

培养积极心态

正面暗示

给予自我鼓励
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