受挫只是一种心态
我们生活中几乎任何事物，都有积极的一面和消极的一面，这就要看你的心态是积极的还是消极的。如果是积极的，你看到的就是乐趣、进步、向上的一面；相反，你看到的就是悲观、失望和灰暗的一面，你的人生自然也就乐观不起来。成功学家拿破仑·希尔曾说过：“积极的心态，就是心灵的健康的营养，这样的心灵能吸引财富、成功、快乐和身体的健康；消极的心态，却是心灵的疾病和垃圾，这样的心灵不仅排斥财富、成功、快乐和健康，甚至会夺去生活中已有的一切。”
同样面对夕阳，有人会感伤：“ 夕阳无限好，只是近黄昏。” 而有人却高歌：“但得夕阳无限好，何须惆怅近黄昏。”这种心态上的差异只在一念之间，可对人产生的影响却是天差地别。所以同一件事在有些人看来挺正常的，而另一些心灵脆弱的人看来则是大难临头了，是经受不起的挫折。
大量实验结果表明：积极的心态决定了成功的85%。可是，很多人就认为成功有赖于某种天才，某种魔力，某种我们不具备的东西。那么，对于智商相同的孩子，为什么学习成绩有好坏优劣之分呢？这显然不是因为智力问题，而是在对待学习的心态上。有的孩子认真学习，而有的孩子却相反，这才是形成优劣差别的主要原因。
造成这种心态上的差异在生理上也能找到原因。药理学研究发现：人体会自行制造一种叫脑啡的天然体内镇静剂，由大脑分泌，在脑部和脊髓等特定的部位活动，能减轻痛感，使人内心祥和安乐。临床研究还发现，忧郁症患者都严重缺乏脑啡。行为研究者已经发现，保持积极的心态和乐观的想法，可以刺激人体制造脑啡。相反，消极的心态和颓废的思想则耗尽了体内的脑啡，导致人心情沮丧。
孩子受到挫折后，通常不是消极被动地承受挫折，而以主动的方式做出反应。孩子在活动中，无论遇到外部挫折或是内部挫折，都会产生一定的情绪体验。通过这种体验，可以促使孩子积极地展开思维活动，进行自我分析，比较各种困难，对造成挫折的原因做出妥善的处理，达到战胜挫折，走向成功的目的。
通常，孩子可以采取以下几种方式有效地处理、排除引发挫折的障碍：
1、正确地分析挫折的原因，克服障碍，使需要获得满足；
2、在认识基础上，回避障碍，采取别的方式使需要间接地获得满足；
3、采取代偿办法，用他需要的满足来代替他原初的需要；
4、暂缓需要的满足或放弃需要。
同时，由于孩子认识上的局限，在内外因素的影响下，可能产生两种极端的挫折反应：一种是不加分析地把挫折的原因全部归因于外部；另一种是将挫折的原因盲目地归结为全部是自己的责任。这两种倾向都是有害的，它们非常不利于孩子发挥积极性、主动性。
但是，现实生活中，有许多父母给孩子的批评和打击，无异于在孩子的心灵设置一道障碍，令他们产生消极心态，摧毁自我信心，不相信自己能够达到成功，看不到人生的希望和机会。科学家曾用一个实验证明了自我心灵障碍的威力：他们把跳蚤放在桌上，一拍桌子，跳蚤迅即跳起，跳起的高度均在其身高的100倍以上，堪称世界上跳得最高的动物。然后在跳蚤头上罩一个玻璃罩，再让它跳，这一次跳蚤碰到了玻璃罩。连续多次后，跳蚤改变了起跳高度以适应环境。接下来逐渐改变玻璃罩的高度，最后，玻璃罩接近桌面，这时跳蚤已无法再跳了。科学家把玻璃罩打开，再拍桌子，跳蚤仍然不会跳，竟变成“爬蚤” 了。跳蚤变成“ 爬蚤”，并非它已丧失了跳跃能力，而是由于多次受挫而学乖了，习惯了，麻木了，已经没有再跳一次的勇气。玻璃罩已经罩在了潜意识里，行动的欲望和潜能被自己扼杀。科学家把这种现象叫做“自我设限”。
根据美国宾州大学的塞利格曼教授的研究，通常有三种特别的心灵障碍可以导致人们的无力感，最终毁其一生。这三种心灵障碍是：
第一，困难永远长存。在这种心灵障碍下，个人会把短暂的困难看做永远挥之不去的阴影，这是在时间上把困难无限延长，从而使自己束缚于消极的心态而不能自拔。
第二，失败无所不在。因为某方面的失败，从而使个体相信在其他方面也会失败。这是在空间方面把困难无限扩大，从而使自己笼罩在失败的阴影里看不到光明。
第三，问题在我。认为失败的原因就是自己能力不足，一味地打击自己，使自己无法振作。这里的“问题在我”，不是勇于承担责任的代名词，而是在能力方面一味地贬损自己，削弱自己的斗志。
可是，一个人面对失败所持的心态往往决定他一生的命运。具有上述三种心灵障碍的人是难以迎来成功的。因此，父母必须从小培育孩子的积极心态，克服其心理障碍。积极的心态有助于人们克服困难，使人看到希望，保持进取的旺盛斗志。消极心态使人沮丧、失望，对生活和人生充满了抱怨，自我封闭，限制和扼杀自己的潜能。积极的心态创造人生，消极的心态消耗人生。消极的心态是失败的源泉，是生命的慢性杀手，使人受制于自我设置的某种阴影。具备了积极的心态，才能够拥有成功的希望；陷入消极的心态中，就注定要走入失败的沼泽。因此，父母应该让孩子懂得，现实生活中的任何事物都具有两面性，关键就在于用什么样的心态去对待，当挫折降临时，如果能以积极的、乐观的心态去面对，那么挫折往往会迎刃而解。
既然挫折是人生必经的坎，作为家长就需要对孩子进行挫折教育以培养孩子的抗挫力。
孩子由于认识能力的不足，对挫折的反应也较强烈。当孩子面对复杂多变的社会现象，自身的内部需要之间、内部需要和外部要求之间容易发生冲突，导致挫折，他们的心理挫折要比成人频繁得多，引起的焦虑、紧张、失意等消极体验的强度也比人强烈得多。这是由他们身心发展特点决定的。在神经系统发育方面，兴奋过程比抑制过程占优势，反应强度与性质往往与引起反应的刺激不符。在心理发展中，他们的意志一般较为薄弱，易受暗示，自制力较差，情绪也较敏感、丰富，心境易变化，容易产生激情。
正是因为这样，在面对挫折时，孩子行为上容易表现出失控的、没有目标导向的情绪性行为。这种不良的情绪反应和消极行为会影响其个性的形成和发展。一般来说，在特定条件下的干扰和具体情境下产生的挫折，是暂时的。随着干扰和具体情境的改变，感受的紧张状态也会自然消失。但如果孩子在学习生活中经常、连续地遭受失败，导致挫折条件和情境也具有相对稳定性，使他们感受到持续的紧张状态，由此产生的情绪行为方式就会固定下来，形成相应的行为习惯。孩子所表现的攻击、粗暴、萎靡不振、焦急不安、压抑、回避等反应，都可能成为性格特征的组成部分，对个性的形成、发展产生影响。因此，让孩子正确认识和对待挫折，有利于提高他的抗挫能力，也有利于他个性的积极因素的成长。
抗挫力是可以通过教育和合理的锻炼而得到培养、提高的。培养孩子的抗挫力包括正确认识挫折，提高对挫折的容忍力和超越力。
培养孩子的抗挫力，首先应该让孩子懂得社会生活极其复杂，充满矛盾，无论在哪个社会里生活，个人的社会需要不可能百分之百地得到满足，遭遇挫折是难免的。实际上，在现实生活中，人们的一种愿望、理想，总有某方面目标不能实现，总有事情办不成功，总有天灾或人祸，总要遭遇这样那样的挫折，只是挫折轻重程度不同，产生的影响不同而已。只有能够承认挫折的现实性，才可能战胜挫折。
在承认挫折的基础上，还要让孩子认识产生挫折的原因。在帮助孩子认识产生挫折原因的过程中，父母应该让他们认识自身生理素质、心理素质的特征与挫折的关系，从自我和外部两个方面着手找原因并战胜挫折。
为此，父母应该让孩子懂得挫折对一个人的影响有两重性，要全面认识挫折。特别要承认挫折对个体所具有的积极作用，例如可能增强个体情绪反应力量，增强个体的容忍力，提高个体的认识水平（从挫折与失败中总结经验教训）；同时也不回避挫折对人的心理的有害作用：如可能影响实现目标的积极性，降低人的创造思维活动的水平，影响心理、身体的健康，减弱自我控制能力，发生行为偏差等。只有如此，从挫折中汲取力量才是可能的。
在正确对待自身挫折的同时，父母应该教育孩子对别人受挫折以后可能出现的攻击行为要宽容，不可讽刺、嘲笑、漠不关心，相反地要给予关心，帮助他正确地处置矛盾。在容忍，帮助别人的同时提升孩子自己的抗挫力。
最后，父母要有意识地培养孩子对挫折的容忍力，在挫折面前保持合适的、良好的情绪和积极的态度，从而可以超越挫折。超越挫折是对挫折的最积极的态度，也是挫折教育的最高目标。提高对挫折的超越力，就是不限于仅能容忍，而且要善于建立积极的防御机制，以积极进取的精神，战胜挫折，获得成功。至此，一个承认挫折，认识挫折，克服挫折，超越挫折的人生才清楚地展现在孩子面前。
在家庭中培养孩子的抗挫力可以用以下几种方法进行：
1、设置挫折情景
设置挫折情景，这主要是指父母利用现实情境或模拟日常生活中出现的难题，让孩子根据已有的生活经验，经过自己的努力克服困难，完成任务。当然，对于年幼的孩子来说，不一定要创设更多的或者高难度的挫折情景。父母可以在带领孩子做游戏时，有意识地给孩子出些难题；或者在日常生活中，当孩子遇到较困难的情境时，也可有意识地鼓励孩子独立自主地战胜困难，以此来锻炼、培养孩子的意志力和毅力，提升孩子的抗挫力。值得注意的是，设置“难题”或“情境” 的难度和强度要适合孩子的心理承受水平和理解能力，避免挫伤孩子的自尊心和自信心。
例如：在美国，一对年轻夫妻在雨过天晴中带着9岁的儿子骑自行车去郊游。途经一段泥泞路，夫妻俩骑的是大轮车，用力蹬就闯过去了，儿子骑的小轮车陷在了泥地里。这对夫妻并没有回来帮助儿子，而只是鼓励说：“好儿子，拿出男子汉的气魄，闯过来。”然后就往前走一小段，躲在隐避处观察孩子如何闯过泥路。孩子骑不动，只好下来推着走。走几步，用小手抠一抠车轮上的泥巴，再推几步，再抠一阵⋯⋯一个路人见孩子满头的汗水和满身的泥巴，想去帮孩子一把，却被孩子断然拒绝了。当孩子经过艰苦奋斗走出泥泞地时，父母又出现在他的面前，只说了句：“好！我儿子像个男子汉！”他们三人就又说又笑地往前走了。这里，孩子的父母就是运用所遇情景来磨炼孩子的意志。
2、培育挫折意识
在日常生活中，尤其是当孩子遇到困难时，父母可以通过讲故事等方法对孩子进行挫折意识的培育，让其逐步树立战胜困难的信念。穆尼尔·纳素夫在其《愿你生活更美好》中说：“孩子犯错误的时候不要埋怨他们，也不奚落他们，应该帮助他们从失败走向胜利，帮助他们看到光明，特别是在他们处于十字路口的时候。”但是，在培育孩子的挫折意识时要考虑孩子的心理特点及接受能力。正如洛克所说：“我不能不认定说理是对待儿童的真正办法⋯⋯我觉得无论什么应守的德行，应戒的过失，他们无不可以用理说服；不过所说的理应与他们的年岁相适合，应为他们所了解⋯⋯若是他们的年龄、性情和爱好尚能被考虑到的话，这种说服他们的动力绝不是没有的。”这正是成功的挫折教育需要注意的关键之处。
3、言传身教
父母在日常生活中对待挫折的态度、反应以及良好的品德、个性等都对孩子发挥着潜移默化的熏陶和影响作用。孩子在父母的影响下建立起自己对生活的看法，父母对孩子的态度不仅影响孩子智力和能力的发展，影响孩子的行为和道德发展，而且也会影响他们处理事物的方式、对待人际关系的方式，以及影响到他们的自尊、自信、自主性和意志力。可以说，孩子行为的好坏主要来自父母教育和影响的结果。洛克在他的经典作品中对此进行了剖析：“ 没有什么事情能像榜样那样能够温和地而又深刻地打进人们的心里。”因此，“做父母的以身作则，在儿童教育上有极大的意义。”“不要以为只有你们同儿童谈话或教导儿童、吩咐儿童的时候，才是教育儿童。在你们生活的每一瞬间，甚至当你们不在家的时候，都在教育着儿童。你们怎样穿衣服，怎么跟别人谈话，怎样谈论其他的人，怎样表示欢欣和不快，怎样对待朋友和仇敌，怎样笑，怎样读报⋯⋯所有这些，对儿童都有很大的意义。”
4、鼓励孩子，让孩子产生信心
当孩子受到挫折时，父母可以鼓励孩子，让他对自己充满信心，从而战胜挫折。孩子跌倒了，鼓励他自己爬起来。一位年轻的母亲，在她的孩子蹒跚学步跌倒时，从不去扶他，只是在一旁给予鼓励：“爬起来，自己爬起来！”儿子的小手拿不稳东西，东西掉在地上，她不帮助捡，而鼓励说：“自己捡起来！”当儿子能自己爬起来和捡起东西时，她会热烈鼓掌叫好：“好棒！好棒！”显而易见，她采用了鼓励的教养方式。所以，她的儿子从小就学习“ 自己跌倒，自己爬，自己弄掉东西，自己捡”的独立精神与责任心。一般来说，给孩子不断地进行鼓励，有利于孩子改变受挫意识，有利于孩子获得安全感，不断成长。
当然，抗挫力的培养不仅仅局限于以上几点，其实，在生活中有更多的方法和途径可以增强孩子的抗挫力，如让孩子帮助父母做些简单的家务劳动，使孩子在实践中进行自我教育，自我锻炼，其他诸如良好心态的培养，坚强意志的培养等等，我们将在下面详细介绍。
