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　前　言　　
　　ＣＯＮＴＥＮＴＳ

　　青春期不仅是打好学习基础的重要时期，而且是身心日趋发

展成熟的关键时期。青少年只有在身心健康的情况下才能精力

充沛地去学习，在学习中不断克服挫折，从而有效地提高学习成

绩。因此，对青少年进行身心健康教育势在必行。所以我们编写

了本丛书———《男孩女孩青春期教育系列》，旨在通过分析研究青

少年身心发展的特点和规律，揭示青春期心理健康教育的重要

性，使学生充分理解和掌握青春期自我保健的各种知识，从而健

康地成长。

本丛书重点阐述了以下几方面内容：青春期心理健康教育的

内容、基本原则以及对青少年进行健康教育的主要办法；青少年

时期身体发育的特点及体育锻炼的重要性；青少年性器官和第二

性征发育的特点，以及在此期间应注意的卫生问题；青少年如何

正确地对待学习，净化生长环境；如何树立正确的世界观、人生

—１—



观、价值观等相关内容。

本丛书语言浅显易懂，事例针对性强，操练设计切实可行，是

青少年进行青春期自我教育的首选书籍，也是家长送给孩子的首

选礼物，同时更是教师对学生进行心理健康教育不可或缺的参考

教材。

—２—
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第
一
章

不经历风雨怎么见彩虹

———挫折与青少年成长

青春的花季娇艳芬芳，绚丽多彩，它是人生

中的黄金季节，孕育着真善美、激情和希望。青

春，令走向它的人向往，令经历过它的人留恋，令

正在拥有它的人自豪。然而，青春毕竟也是一种

生活，有其独有的酸甜苦辣。有时，在一双双天

真纯净、不谙世事的眸子里，你会捕捉到忧虑、困

惑甚或苦涩的阴影，那是少男少女们对于青春生

活中的琐碎、波折、困境或者灾难深深浅浅的感

悟。在这些感悟中，有些是实实在在的，有些是

杞人忧天的，有些是未雨绸缪的。但毋庸置疑的
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是，青少年们有自己的苦恼，承担着只可自己感

知的压力。法国著名的文学家巴尔扎克曾经把

挫折比喻为一方青石：对于强者，挫折是一块垫

脚石，它让人站得更高，更接近自己的目标；对于

弱者，挫折则变成一块绊脚石，成为人进取路上

的拦路虎，可能使人一蹶不振，无所作为。是啊，

挫折在人们的生活中无法完全避免。它之所以

给予人们不同的影响，关键在于面对挫折时，人

们对待它的态度和处理方法。挫折并不可怕，可

怕的是遭遇挫折后产生的悲观情绪和消极的反

应方式，并且无法从中自拔脱身。正如美国前总

统罗斯福所说的那样：“我们无所畏惧，唯一畏惧

的就是畏惧本身！”

那么什么是挫折呢？
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挫折的含义及产生的原因

一、挫折的含义

挫折，就是俗话中所说的“碰钉子”。它的本意有受

挫、损伤、失败等含义。在中国的古代，挫折一词最初用

以说明兵家在战争中失利。心理学中的挫折是指人们为

达到某种目标所进行的有目的的活动过程中，遇到了无

法克服或自以为是无法克服的障碍和干扰，致使动机不

能实现、需要无法满足时所产生的紧张状态或情绪反应。

产生挫折的条件必须包括：①具有必要的需要、动机

和目标。这三者是有区别的。当高玉宝喊出“我要读书”

时，他表达了一种求知的需要。如果他想进课堂从师学

习的话，这时就由求知的需要转化为上学的动机。假如

他有条件选择上哪一所的学校的话，那么，求知的需要就

由上学的动机进一步转化为进入到他所选择的学校去读

书的具体目标。②必须有满足动机和达到目标的手段和

行动。有了需要、动机和目标后，人们就会开始行动起

来，然而具体的行动是离不开一定的手段和途径的。例

如到学校去读书，就需要有一定的学习经费，通过一定的

资格考试，满足校方提出的入学条件等。如果没有这些

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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具体的途径和手段，就谈不上所谓的需要满足、动机实现

和目标达到的具体行动，当然也无所谓产生挫折。③必

须有挫折情境的发生。如果动机和目标能够顺利获得满

足与实现，则无所谓挫折。如果在通向目标的道路上遇

到阻碍，但是能够改变行为，克服障碍而达到目标；或障

碍虽不能克服，但能改变目标与行为方向时，也不会构成

挫折情境。只有当存在阻碍而又不能克服和超越时，才

会有挫折情境的产生。当然，这种挫折情境也可以是通

过想象而产生的。④个体在实现目标的行为受到阻碍而

产生挫折时，必须对此有所知觉。如果的确有不能入学

的阻碍存在，但是自己却没有上学的念头，体会不到无知

识的缺憾，那么就不会构成因失学而造成的挫折。⑤有

伴随着对挫折的认知和体验而产生的紧张状态和情绪反

应的出现。如紧张、遗憾、沮丧、无奈、痛苦、悔恨、愤

怒等。

二、青少年的挫折表现

青少年的挫折表现繁多，遍及生活、学习、工作等各

个方面，其中最为常见的有以下一些挫折：

需求挫折。这种挫折由不能满足某种需要引起。例

如：自己的兴趣爱好得不到老师和家长的支持反遭指责；

交不到知心朋友等。

目标挫折。这种挫折由达不到既定目标所引起。例
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如：学习成绩达不到自己的期望分数；体育比赛、学习竞

赛没有取得理想的名次等。

行动挫折。这种挫折由某种行动不能实现所引起。

如家庭作业过多，虽争分夺秒地计算、背诵、抄写，仍不能

按时完成等。

缺乏挫折。这种挫折由生理上、物质上、精神上的某

些缺少所引起。例如身体残疾、经济拮据、知识贫乏、缺

少同龄人的友爱等。

成就挫折。这种挫折由渴望取得成功的意愿受挫所

引起。例如：自感表现良好，却没有被评上“三好学生”；

经常遭到老师当众点名批评，在同学中无法树立威信等。

独立挫折。这种挫折由独立自主意愿和行为不被理

解、支持甚至遭到反对所引起。例如：父母和教师管得

严，卡得紧，没有自由；在集体活动中，希望独自承担一部

分的组织工作，却得不到信任。

依赖挫折。这种挫折由突然失去依赖对象或依赖机

会所引起。例如：住校学习而生活难以自理；遇到难题，

不经老师和同学讲解不能独自解答等。

丧失挫折。这种挫折由失去曾经拥有过的东西所引

起。例如：亲人的分离、死亡、失恋；失去老师和同学的喜

爱与尊重等。

亲和挫折。这种挫折由群体生活不如意所引起。例

如：别人常常不愿与自己打交道；自己的想法和要求往往

遭人反对等。
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支配挫折。这种挫折由支配欲望遭抵制所引起。例

如：以教训的口吻与同龄人交往，遭同学冷落；做事总是

旁若无人，对他人指手画脚反遭同学厌恶等。

性的挫折。这种挫折由性的驱动力得不到满足所引

起。例如：不能了解到性知识，对自身第二性征的发展困

惑不解；不能随便与异性有亲密交往等。

这些挫折在青少年的生活中一般来讲是难以避免

的。它们有时独自存在，有时互相交叉地对青少年的学

习生活和身心成长产生影响，但只要适当，不过分强烈，

持续时间不长，非但不会导致心理平衡的破坏，反而有利

于锻炼青少年的耐挫力。

三、挫折产生的原因

（一）主要原因

事出有因，产生挫折的原因也是多种多样的。心理

学研究表明，产生挫折的原因可以归结为三大类：

１．外部条件的限制和阻碍。包括诸如个人无法预料

的天灾人祸、意外事件、疾病、亲人生死离别等自然环境

因素，也包括政治的、经济的、法律的、宗教的、道德的、伦

理的、风俗习惯等纷繁复杂的社会环境因素。

２．个人自身条件的限制。包括个人的容貌、身材、健

康、智能水平等生理条件，以及知识结构、经济条件和心
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理水平等，都能阻碍人们达到既定的目标。

３．内在动机冲突而引发挫折。内在动机冲突也称心

理冲突。在现实生活中，人的动机是多样、复杂的。动机

的冲突常常会造成动机部分或全部的不能得到满足，同

时也就使动机所指向的目标的实现受到阻碍，产生挫折

感。动机冲突的主要类型又有三种：第一种是双趋式冲

突———两个具有同等吸引力的动机同时并存，因实际条

件限制而无法获取两个目标，产生难以作出取舍的冲突

情境。通俗地讲，就是两样东西都想要，既想要这个，又

想得到那个，但又不能都得到的心理矛盾造成的动机冲

突，即所谓的“鱼和熊掌不可兼得”。第二种是双避式冲

突———两个对个人具有同等强度的威胁、不利的事件同

时存在，由于条件所限，只能选择其中一个才能避开另一

个，即只能从两种恶者中选择其一而左右为难的矛盾心

理状态。换句话讲，就是两样东西都不想要，但又不能两

样都不要而必须选择其中一个的心理矛盾造成的动机冲

突，即所谓的“前有悬崖，后有追兵”。第三种是趋避式冲

突———同一目标对个人来讲既有吸引力，同时也构成威

胁，由此产生的对同一目标既趋之又避之的矛盾心理，即

所谓的“进退两难”。

（二）次要原因

此外，如果一个人的自我期望值与实际能力之间差

距悬殊的话，就会形成压力，从而造成挫折。在现实生活
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中，如果不能客观、真实地估计自己的实际能力，而是盲

目自信，提出过高的不切实际的目标的话，那么，即使费

尽九牛二虎之力也无法产生满足感，相反会体验到强烈

的挫折感。

青少年在日常生活中，虽然受到父母与师长的悉心

呵护，但总不会完全避免遭遇挫折。从社会因素上看，随

着科学技术突飞猛进的发展和社会政治、经济改革的不

断深入，青少年会较成年人更为明显地受到新思维、新知

识、新文化，以及新的社会行为准则和人际关系的撞击，

从而要不断适应层出不穷的新情况，调整自己内心的承

受力和平衡性。一旦这种调整出现偏差，就会受到挫折

的困扰。从家庭环境看，随着青少年中独生子女比例的

增高，一方面父母将自己的期望值强加于孩子，出现了拉

大孩子实际能力与期望值差距的倾向；另一方面，父母都

尽其所能为孩子创造优越的生活空间，分担或者免去孩

子应当承担的各种责任，使独生子女始终生活在顺境之

中，表面上减少了挫折情境的发生，而实际上却减弱了青

少年承受挫折的能力。所以当他们在集体生活中独自处

理问题时，往往因为一些微小的需要不能满足，就会产生

紧张、忧虑、焦躁等挫折反应。从青少年自身因素来看，

首先青少年正处于生理、心理发展的旺盛期，对生活的需

要很多，对人对己往往要求过高。但现实生活并非如他

们想象的那样完美，许多需求和欲望因为主客观条件的

限制不可能一一得到满足，而且希望越高，失望也越大，
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于是挫折感会油然而生；其次，青少年年轻气盛，阅历浅

薄，知识、经验不足，对客观事物的估计、评判往往模糊甚

至错误，没有对待挫折的经验，缺少变通的能力和辩证看

待问题的目光，因而在从事一些力所能及的事情上，也会

遭遇挫折。再次，青少年对一些事物的看法往往偏激，常

以自己的标准衡量周遭事物，表现得愤世嫉俗，这也看不

顺眼，那也说不过去，因此常感到不满，而这种不满正是

产生挫折的原因。

以上这些内部和外部的障碍因素时而单独出现，时

而几个因素同时并存，导致了形式多样的挫折状态的出

现，并通过人们的行为直接影响活动的结果。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com


