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找到原因后，关键还在怎么办。三
位嘉宾分享了具体可操作的方法。

屠剑巧强调，培养抗挫力关键在于
搭建多元稳固的支持系统。

第一，多元化能力认可。发掘孩子
光谱般丰富的潜能，让孩子明白“我在
此处跌倒，却可在彼处闪光”。第二，多
元化可及资源。包括有形支持，更包括
家长倾听、老师引导、同伴陪伴等无形
心理资源。第三，多元化成长空间。如果
孩子只有学习成绩这一价值支柱，一次
失败就足以击垮他；但如果他还有朋
友、爱好、运动等，就会拥有多个“心理
缓冲带”。

吴晨媚从培养自信角度给出四个
“锦囊”。

一是指导孩子合理设置目标。像打

游戏一样难度适中，让孩子通过“踮起
脚尖能够到”的努力积累成功经验，让
自信的“雪球”越滚越大。

二是家长学会“示弱”。过度强势的父
母往往会养出柔弱的孩子。家长不妨有意
抛出自己的苦恼，请孩子帮忙出主意，被
采纳的建议能极大增强孩子的自信心。

三是多给孩子讲正向思维的故事。
让孩子在大人经历的故事中，潜移默化
地学到看待和解决挫折的方法。

四是多参与户外探索和团队体育竞
赛。在自然探索中建立“我能解决问题”
的底气，在团队运动中懂得“输了可以复
盘，而不是发脾气”，把竞争结果转化为
改进契机。

那么，当孩子已身处失败沮丧中，
家长该如何抓住“教育契机”引导孩子

“有效复盘”？
余也冰分享“二步转化法”。第一步

“情绪着陆期”：当孩子情绪爆发时，理
性大脑已“离线”。此时家长要成为“情
绪容器”，用拥抱、安静陪伴接住他们的
情绪风暴。第二步“认知重启”：情绪平
稳后，用好奇而非审问的方式开启对
话。引导孩子从事实、感受、意义三个维
度讲述故事。接着提问：“如果非要从这
件事里找到一个对你有用的部分，哪怕
很小，那可能是什么？”强制大脑从“受
害者模式”转向“学习者模式”。最后引
导孩子区分“可控”与“不可控”，将注意
力从抱怨外界转向提升自己。

真正的爱，不是为孩子铲平一切崎岖，
而是陪他走过崎岖，并助他长出穿越下一
次崎岖的力量。

孩子遇难题就放弃，被批评就哭？

小学生的“抗挫力”可以这样培养

□现代金报 | 甬派
记者 马亭亭

“孩子一遇到难

题就放弃”“被批评

两句就哭半天”“比

赛输了就发脾气，再

也不碰了”……2 月

28 日，在宁波市教育

科学研究所、宁波市

中小学生成长指导

中 心 推 出 的“ 伴 成

长”论坛上，这几个

日常场景，引发观众

的共鸣。

这 些 让 家 长 头

疼的“小事”，实则关

乎孩子未来应对风

雨 的 大 能 力—— 抗

挫力。当天，嘉宾们

从心理、教育及一线

实践视角，带来了一

场关于“韧性”成长

的深度对话。

“现在的孩子是不是有点‘玻璃
心’？”面对主持人的提问，余也冰用
一个比喻开启讨论：“玻璃心一碰就
碎，钢铁心坚硬却冰冷，我们真正要
追求的，其实是‘橡胶心’——有弹
性、有韧性，重压之下能回弹。”

在心理学中，抗挫力的专业名称叫
“心理韧性”。余也冰强调，它绝不是简
单的“不哭”或“假装没事”，而是面对逆
境时的良好适应过程，包含三个关键
词：过程、适应、面对。

她分享了一个三年级男孩的案例：
校园歌手大赛中，男孩因紧张没跟上伴
奏，站在台上满脸通红。但他是这样处理

的——深吸一口气，对观众说：“对不起，
我太紧张了，可以重新开始吗？”获得允
许后，他完整唱完歌曲，得分还不低。

“这个孩子展现的就是完整的抗挫
力三部曲：情绪识别（知道自己紧张）→
认知调整（这不是世界末日）→行动修
复（请求重来）。”余也冰说，他没有“不
哭”的坚强，却拥有了更宝贵的“韧性”。

对于小学生而言，良好抗挫力具体
表现为：形成健康的挫折归因模式，将
失败视为“我这次还没掌握”而非“我永
远学不会”；拥有情绪调节能力，能在合
理时间内平复心情；发展出求助智能，
将求助视为有效策略而非无能表现。

吴晨媚从实践角度指出，抗挫力不
仅是解决困难的能力，更是“与困难和
解”的智慧。当挫折远超当前能力时，能

“放得下”并及时止损，同样是胜利。她
观察到，真正拥有抗挫力的孩子普遍自
信——跳绳总被绊倒的孩子会笑着说

“下次我要像小兔子一样跳”，考试失利
后会主动找老师分析错题。

屠剑巧将抗挫力分解为四种核心
能力：认知重构能力（将挫折视为挑战
而非失败）、资源调度能力（灵活寻求支
持）、困境耐受能力（经受住反复试错的
短期不确定性）、经验转化能力（从挫折
中提炼可迁移的成长模式）。

生活环境更优越了，为什么孩子反
而更“输不起”？

余也冰引入了一个发人深省的比
喻：心理学实验中有两组老鼠，一组在简
单笼子里，另一组在充满障碍的“翻山越
岭”式笼子里。结果后者的脑神经连接更
丰富，解决问题能力更强。“我们的孩子
某种程度上就像第一组老鼠——生活更
便捷舒适，但‘心理肌肉’反而萎缩了。”

她从三个层面拆解原因：
第一，社会文化层面追求“速成神

话”。“7天学会编程”“30天练出马甲
线”等口号传递错误认知“努力应该是
线性上升的，遇到挫折说明方法错了或
你不够聪明”。更隐蔽的是数字世界的

“完美剪辑效应”——孩子们只看到别
人精心编辑的高光时刻，看不到镜头外

的100次失败练习，误以为“成功是常
态，失败是意外”。

第二，社交空间从“弄堂江湖”变成
“精致孤岛”。过去孩子在街巷、大院的
自然社交中，经历着人际关系的完整周
期：结盟与竞争、冲突与和解。心理学称
之为“同辈社会化”——孩子们在玩耍
中相互学习情绪调节和冲突解决。而现
在，孩子们的社交被高度结构化，约玩
需家长提前协商，冲突刚冒头就被成人
调解。这种“无菌社交”安全，却失去了
培养心理免疫力的机会。

第三，挫折体验的“颗粒度”变粗
了。以前的孩子每天面对大量小挫折：
走路绊一下、和小伙伴吵架……这些都
是“心理微针”，刺激免疫系统又不造成
大伤害。现在的孩子平时被娇养，一旦

遇到就是“心理重击”：考试失利、比赛
淘汰。缺乏小挫折的免疫训练，大挫折
来了自然难以招架。

吴晨媚则指出三种家庭教养误区：
父母过度焦虑，将孩子间小摩擦放大为

“欺凌”，传递“不要和他玩了”的负面引
导；父母过度保护，导致孩子养成“遇事
找妈妈”的思维定式；父母过于严苛，将
打骂等同于挫折教育，反而破坏亲子关
系。

屠剑巧补充两点：一方面，孩子认知
处于“非黑即白”阶段，容易形成“要么
100分要么0分”的绝对化模式；另一方
面，成长空间被压缩，当学习成为唯一，一
次失利就容易膨胀为“整个人生崩塌”。如
果孩子没有朋友、爱好、运动等多重“心理
缓冲带”，挫折便失去了真实的比例感。
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