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面对升学压力、亲子矛盾、
人际冲突、情感创伤，很多青少
年正经历一场“心理危机”，由此
产生的心理“挫败感”似乎一时
难以化解。“这皆因心理耐受力不
足所致，如不及时加强干预，轻
则会导致青少年自我效能感降
低，表现为自卑、双向抑郁等心
理问题，重则产生心境障碍，出
现自残、自杀等极端行为。”近
日，集美大学法学院社会学系副
教授巨东红在接受中国妇女报全
媒体记者采访时提出，如何加强
心理危机干预，提升青少年的挫
折耐受力，正在成为“家、校、
社”亟待协同解决的问题。

近年来，青少年自伤、自残
甚至轻生事件屡屡出现，并且呈
现低龄化趋势。父母的一句训
斥，老师的一次谈话，同学间的
一次摩擦，都有可能成为青少年
内心世界防卫崩塌的导火索。一

方面是物质条件的极大丰富，成
长环境优渥顺畅，一方面是学业
竞争、亲子关系等带来的内心压
力和焦虑，青少年的挫折耐受力
正在承受巨大挑战。

根据国内心理咨询平台简单
心理发布的《2020 大众心理健
康洞察报告》，一半的青少年
（12~18岁） 受访者表示自己有
一些压力;37.23%的受访者表示
压力程度在中等以上。他们普遍
认为，最大的压力来源为考试压
力，超过1/3的青少年表示,除了
学业压力外,父母的管教、期望
及沟通也是压力来源之一。另
外，一份来自中国科学院心理研
究所发布的《中国国民心理健康
发展报告 （2019-2020） 》 显
示，我国青少年抑郁检出率随着
年级的升高而升高，焦虑和抑郁
成为青少年增长最快的心理疾病
之一。

“挫折教育”，在逆境中积蓄力量

心理耐受力不是与生俱来，可
以被训练和强化，创造机会让孩子
去触碰“挫折”，恰恰是科学认识挫
折，激发“压力”正功能的良方。

巨东红建议，在课堂上，老师
可以创造“情境式”教学，设置外部
干扰或障碍因素，引导青少年在特
定的环境中对抗挫折，树立“情绪管
理”意识；在课外，青少年可以尝试
耐受力的外展训练。“譬如野外生存
训练营，历奇训练，乡村体验……孩
子们在陌生新奇又充满合作环境
中，经历各种不同的难题和挑战，其
抗逆力可以得到充分锻炼。”

“从启蒙阶段的绘本文化，到
网络世界的亚文化引导，柔性挫折
教育渗透在日常的方方面面。”巨
东红认为，这种柔性挫折教育更多

地需要家校共同配合。“我们可以
以青少年喜好的方式在游戏中，阅
读互动中，在参观体验中潜移默化
灌输教导管理情绪的方式，在教学
场景中细致植入更多的心理疏导
知识。”巨东红建议。

社区义工，公益活动、志愿者
服务也是近年来增强青少年身心
健康的有效途径。家庭婚恋情感
咨询师马丽对记者说：“很多实际
案例表明，孩子在参与公益性活动
中帮扶弱势群体，不仅学会了奉献
和担当，获得了正能量，而且证明

了自身的价值，开阔了心胸，提升
了格局。”她指出，这些志愿活动让
青少年远离了与社会急功近利、盲
目攀比、焦虑浮躁的氛围，使他们
沉下心去思考奋斗的真正价值，以
强大充实的内心和崇高的精神品
质去抵御污浊风气的侵袭。

当青少年遭遇严重的心理危
机，如何为他们寻找“出口”？巨东
红说，此时引入“零距离”危机干预
机制尤为重要。巨东红进一步解释
说，“心理危机干预”分为三级体系，
第一层级是设置紧急联络人或危机

热线，第一时间提供青少年心理危
机辅导；第二层级是发展固定危机
干预联络人，定期介入、引导青少年
情绪管控活动，及时发现青少年隐
性心理问题；第三层级是预防为主，
在教育中创造更多有利于心理辅导
干预的环境，教会青少年合理科学
认识自身情绪状态，学会基本的管
理情绪及调控压力的方法。

增强青少年心理耐受力，加强
心理危机干预是当前十分重要的
一项工作，需要“家、校、社”共同努
力去完成。作为陪伴孩子成长的
父母，首先需要学会保持从容稳
定的情绪状态，给孩子提供最有
力的支撑，这是其中最重要的一
环，也为父母与孩子共同成长提供
了空间。

创造“抗挫文化”情境
提升青少年情绪管理能力

“首先，父母需要保持从容稳
定的情绪状态，让孩子有安全
感，这是对孩子心理上强大的支
持。”国家儿童医学中心、首都医
科大学附属北京儿童医院精神科
主任、知名专家崔永华教授在接
受中国妇女报全媒体记者采访时
说，家庭的和谐氛围是最好的天
然“避风港”，孩子从中获得的

“安全感”将是他应对挫折的最
好武器，一旦孩子有底气、有信
心去直面挫折，而不是孤独无助

地承受突如其来的困境，他们在
成长中的焦虑、恐惧、迷茫等情
绪将可以得到有效缓解。

提升青少年的挫折耐受力，
进行“挫折教育”是必不可少的有
效方式。“但‘挫折教育’不是简单、
粗暴的‘打压教育’，好的教育是以

柔克刚。”崔永华指出，父母应积极
接纳孩子的负面情绪，并非一味压
制、回避，让其陷入自我否定；能够
敏锐捕捉并感知孩子陷入挫折时的
心理状态，并抱有同理心，引导孩子
适时适度地表达、宣泄消极情绪。

父母对挫折的判断和理解，

直接影响了孩子的“挫折认知
观”。“父母需要给孩子输入一种
观念：挫折是人生中的常态，不
要因为害怕其带来的负面情绪而
不敢面对。挫折积累得越多，孩
子的耐受力则越强，情绪的控制
力也将不断提升。”崔永华认为，
父母要把控挫折的适度性，让孩
子在这一过程中学会不断攻克堡
垒、挑战自我，并获得成就感与
自信心，锻造坚强的意志品格，
这是“挫折教育”的内在使命。

“安全感”是应对挫折的最好武器
父母要为孩子提供安全“避风港”
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同伴支持也不可或缺。崔永
华特别提到，独生子女不能“独
门独户”，父母应多鼓励孩子与同
龄人交流，因为来自同伴间的正
向刺激非常重要。“在情感陪伴
上，有了玩伴的支持，孩子的负
面情绪得以调适；在挫折体验
上，来自同龄人的榜样作用尤为

关键，耐受力是可以正向影响并
效仿的。”

值得注意的是，同伴文化中

的负面能量极具“破坏性”。“在
某些青少年亚文化中，抑郁、自
残被认为是一种病态美，一部分

青少年对此并不排斥，甚至趋
同。这种扭曲的亚文化从根本否
定了培养抗挫力的价值与必要
性 ， 会 引 发 群 体 性 耐 受 力 下
降。”巨东红强调，积极介入青
少年亚文化引导，以青少年喜爱
的方式去宣传正确的价值观念和
健康的生活方式十分必要。

“独门独户”不可取
同伴文化需要正确价值观引导


