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[bookmark: _Toc353002011]一、政策依据
依据《中小学心理健康指导纲要（2012年修订）》，心理健康教育的具体目标之一是“使学生学会学习和生活，正确认识自我，提高自主自助和自我教育能力，增强调控情绪、承受挫折、适应环境的能力，培养学生健全的人格和良好的个性心理品质。”而高中年级主要包括：“帮助学生进一步提高承受失败和应对挫折的能力，形成良好的意志品质”。
北师大版《心理健康》高二下册第二十八课主题为“提升耐挫力”，课本指出，挫折是检验强者和弱者的试金石，人只有经过挫折的摔打和磨砺，才可能培养出良好的心理素质。挫折给人带来痛苦的同时也磨炼着意志。以坚韧和乐观的态度面对挫折，使自己变得勇敢和坚强，才能为将来取得更大的成功奠定基础。
《中国国民心理健康发展报告(2023 - 2024)》收录的《以“坚毅”课程提升中小学生积极心理品质和成长型思维》研究指出，培育学生坚毅品质，对其多种积极心理品质有一定意义 。
2、 理论依据
课程以成长型思维(Growth Mindset)为核心开展挫折教育，它相信能力可通过努力提升，能助个体视挫折为成长机遇。其余可以应用到挫折教育课程中的有：
1. 韦纳归因理论(Weiner’s Attribution Theory)
2. 现实疗法(Reality Therapy)
3. 心理复原力(Resilience)
4. 心理防御理论(Defense Mechanisms)
5. 情绪ABC理论，理性情绪疗法(Rational-emotive therapy，RET)
三、学情分析
按北师大版《心理健康》，高中生在身心快速发展阶段，面临多维度的挫折挑战，主要来自：1.学习中的挫折：学业压力引发的角色混乱，同伴比较加剧自我认同冲突；2.交往中的挫折：师生关系不和谐，没有知心朋友，感到孤独寂寞；亲子关系紧张，与异性朋友间交往的迷茫等；3.发展兴趣爱好中的挫折：个人的兴趣爱好得不到大人的支持，特别是来自老师、家长方面的限制与责备；4.成长中自尊方面的挫折：自我评价很好，却得不到老师同学的认可：刻苦努力地学习锻炼，成绩却总是不如他人；生理上有缺陷；感觉自己已长大成熟，却受到师长们的严格管束等。
《中国国民心理健康发展报告(2023 - 2024)》在欠发达地区的调研中，发现高中二年级学生的抑郁高风险和轻度抑郁风险比例最高。

4、 教学目标
1. 知识与技能：掌握固定型和成长型思维特征，能准确识别面对挫折时的思维模式。
2. 过程与方法：运用成长型思维转换策略，分析并解决实际挫折问题。
3. 情感态度与价值观：树立 “挫折可以是成长机会” 的积极信念，主动拥抱挑战。
5、 教学重点
1. 区分固定型思维与成长型思维的典型表现。
2. 通过案例分析强化学生对挫折的正确认知。
3. 主动引导学生挖掘自身内外资源。
6、 教学难点
1. 打破长期形成的 “努力无效” 等消极固定型思维惯性。
2. 难以在真实挫折场景中主动调用成长型思维。












7、 教学过程
	教学环节
	教学内容
	教学方法
	教学目标
	时间

	课程导入
	开展简单正念练习，平复学生情绪；通过开放性提问，开门见山引入课程主题。
	开放性提问
	稳定学生情绪，自然引出课程主题。
	3 分钟

	挫折本质探讨
	1. 阐述挫折是成长必经阶段；2. 结合案例，深入分析挫折的客观性与普遍性；3. 揭示挫折的客观规律，引导学生理解挫折的积极意义。
	案例分析
	帮助学生理解挫折的客观性，认识挫折的积极意义。
	7 分钟

	思维调整训练
	1. 运用情绪 ABC 理论，创设模拟场景，引导学生识别不合理信念，进行认知重建；2. 开展成长型思维训练，让学生回顾自身经历的挫折，挖掘挫折对个人成长的帮助。
	理论讲授
	帮助学生建立积极的认知模式，培养成长型思维。
	10 分钟

	应对策略实践
	开展“鸡蛋变凤凰”活动，让学生能够初步尝试相关知识应用，对于同结果的学生可邀请其分享自己对于成长性思维的应用。
	情景模拟
	模拟挫折产生的情景，对成长型思维能有初步认识
	20 分钟

	课堂总结与思维锻炼
	1. 采用思维导图对课堂内容进行可视化总结；2. 引入心理复原力概念，鼓励学生在日常生活中积极暗示自己，强化抗挫信念。
	理论讲授
	[bookmark: _GoBack]帮助学生巩固知识，强化抗挫信念，培养心理复原力。
	4 分钟

	课后延伸
	布置 “挫折挑战任务”，要求学生记录本周遇到的 1 次小挫折及应对过程，下节课进行分享，促进知识迁移与实践应用。
	任务驱动
	促使学生将课堂所学应用于实际生活，深化知识理解。
	1 分钟




8、 教学参考资料

1. 教育部. 中小学心理健康教育指导纲要. 2012.
2. 以下参考课件均来自于广州青年心师讯科技有限公司旗下平台“心菁英进化岛”：
变身吧，蛋仔君
拨云见日拥抱天光
彩绘我的人生蓝图
挫折调试站
挫折新视角
挫折中成长
挫折中的防御反击
看山不是山
失败修炼手册
特别行动组之拯救悦悦行动
我的“心”朋友分享
心理小报
心心橡荣
阳光总在风雨后
拥抱成长思维，助力挫折应对
与挫折和解
在挫折中开出一朵花来
正视挫折，砥砺前行
直面挫折、健康成长
直面学习挫折
走进生命的花园
做一粒有韧性的种子
做一只不怕海浪的矶鹬鸟
3. 俞国良.《心理健康》，北京师范大学出版社
