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如何应对生活中出现的挫
折？一则三分钟的小视频，给同学
们讲述了具体可行的小方法。接
下来，就是实操的情景模拟环节
了，如果你身边有这样一位“孤独
先生”，该如何帮助他——

“小李，初中学生，已在班级学
习2年，可到现在还没在班级找到
志趣相投的朋友，他感到很难过、
无助，甚至想退学。小李很想有属
于自己的朋友，他希望有人能陪他
一起吃饭，一起运动，他希望能参
与同学们的闲聊。他害怕被拒绝，
害怕被孤立，可他不知道该怎么改
变现状，每天都在煎熬。”

同学们收到题目，立刻分小
组投入到热烈的讨论中。在各小
组中，有的饰演小李，有的饰演同
学，有的饰演父母，还有的饰演老
师。同学们一个个戏精上身，每个
人都从自己的角色出发，和小李

进行互动。小李正在郁郁寡欢中，
“老师”角色走过来说：“小李，你
怎么啦，怎么不和大家一起玩
呢？”小李说：“我交不到朋友，没
人找我玩。”“老师”继续给他支
招：“你可以主动去找同学们，先
从一些小事入手，比如一起锻炼、
一起写作业。”

“同学”角色拍着篮球走过
来：“小李，你会打篮球吗？我们一
起去篮球场吧！”小李开心地和

“同学”一起去玩了。“妈妈”角色
耐心倾听小李诉说，并给了他许
多交朋友的建议。

台上同学们传神的演绎把台
下的观众们看得哈哈大笑，教室
里甚是热闹。同学们也在潜移默
化中，懂得了面对挫折时，强大内
在心灵智慧、壮大外部生命支柱，
才能解决难题、提高自己的生命
耐挫力。

新学期伊始，宁波市江北外国语学

校的毛唯维老师，给初一学生们上了一

堂特殊的思政课。这堂课上有吐槽，有

案例分析，还有即兴的情景表演，学生

们在欢声笑语中，懂得了如何看待人生

挫折以及如何提升生命韧性。
□现代金报 | 甬上教育 记者 马亭亭 文/摄

课堂一开始，就开启了“吐槽
大会”模式：谁来说说看，你记忆中
印象最深刻的不顺心的事？在你的
成长中，有怎样的烦恼？

“我历史怎么也学不好，考试
成绩也不好。”一名男生话音刚落，
班上的氛围瞬间热烈起来。有的同
学点头附和，另一个女生说：“我压
力也很大，每次考不好的时候，回
到家就会被爸妈质问‘为什么别人
都行，就你不行’，好像我什么事也
做不好。”

教室里，不少同学纷纷和同桌
小声交流，“父母不理解自己、要求
太高”等吐槽引发了大家的共鸣。

“我在体育课上没有完成任

务，被体育老师惩罚了。”“有一次
考试，我把试卷做完了，才发现我
和其他同学的都不一样，结果又重
新做了一份。”“我的好朋友突然不
理我了，听说还在背后说我坏话，
其实，他误会我了。”……

一通“吐槽”下来，同学们发
现，大家的烦心事有很多类似的，
比如学业压力、自我认知不良、人
际关系等。而这些烦心事的共同点
是，都会影响心情，让人或愤怒或
恐惧或悲伤。

人生难免有挫折，同学们明白
了，挫折就是：在我们怀揣美好的
愿望、目标、期待去努力的过程中，
遇到的阻碍、失利和失败。

可是，遇到挫折时，为什么有
的人会产生畏难情绪，会逃避、退
缩、攻击甚至出现极端处理方式，
有的人却能越挫越勇、突破自我获
得美好人生？

对于这个问题，毛唯维老师没
有直接揭晓答案，而是现场做了个
小实验：一张薄薄的A4纸，能承载
起一瓶矿泉水吗？在两个承重物中
间，悬空平直地放一张白纸，一瓶
矿泉水刚放上去，就把白纸压垮掉
下来了。

大家开始想办法。在老师的引
导下，同学们通过把白纸折叠成各
种各样的形状来挑战。最终，一张
白纸通过反复折叠成波浪状，神奇
地承接住了矿泉水的重量。

毛老师总结道：其实，这白纸
就好似我们的生命旅程，人这一生
往往不是平滑、顺利的，都会有折

痕般的一道道小坎，它让我们的生
命更具韧性。

紧接着，毛老师和同学们针对
一正一反两个案例展开了讨论，一
个是面对苦难积极努力、改变现
状、拥抱变化最终获得人生荣耀的
运动员，一个则是近期让全国唏嘘
不已的青少年极端事件。

“这个案例中的同学，他遇到
了什么困难和挫折？”从一张张手
写的心情记录上，同学们读出了很
多信息，“新环境对他影响很大，他
性格内向无法融入”，“他遭到了人
际关系的困扰，没有收获朋友”，

“他有学业压力”，“他遇到困难没
有求助，很消极”……课上到这里，
同学们意识到，面对困难处境时，
掉进去是挫折，爬出来是成长，挫
折并不可怕，关键在于我们如何应
对。

一张薄薄的A4纸
能承载起一瓶矿泉水吗？
这堂课，让同学们吐槽、演戏
也让他们深思如何提高生命耐挫力

同学们化身“戏精”
帮助“孤独先生”走出低谷

神奇的实验
一张A4纸承接住了一瓶矿泉水

初中生有什么烦恼？
同学们开启“吐槽”模式
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▲学生们进行情景模拟。

一张纸的承重力实验一张纸的承重力实验。。

◀学生们在课堂上“吐槽”、交流。

既然生命之旅具有很多不确
定性，苦痛和挫折无法回避，那
么，你设想未来的自己会遇到哪
些挫折？又应该怎么做呢？一节课
下来，同学们有了许多感慨。一位男
生说：“我懂得了‘求助’≠‘无助’，遇
到困难和挫折时，要积极面对，学
会向身边的父母、老师、同学求
助。”一名女生说：“我们可能会遇
到中考失利，但我们的人生不只有
这一件事，要向前看。不过，现在我
不去想糟糕的事，而是想为了上一

所理想的高中，我现在能做什么，
着眼当下才能厚积薄发。”

毛唯维老师说，“认识挫折”
这节课是初一年级第一学期的内
容，这次上课没有完全按照课本，
而是根据学生的“困惑点”进行了
选择和调整。想通过这样一节特
殊的思政课，让同学们学会面对
生命中的烦恼，理解挫折是人生
的“常客”，相信在这样的互动课
堂中，同学们能更真切感受到“挫
折并不可怕”，我们可以战胜它！

这堂精心设计的思政课
让同学们学会面对烦恼和挫折
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