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【活动理念】

习近平总书记在看望全国政协

十三届四次会议的医药卫生界、教

育界委员，并参加联组会时指出“教

育，无论学校教育还是家庭教育，都

不能过于注重分数。分数是一时之

得，要从一生的成长目标来看。如果

最后没有形成健康成熟的人格，那是

不合格的”。总书记的讲话从战略高

度阐明了培养学生健康人格的重要

性，是促进家校加强心理品质建设的

纲领和指南。

初中生正处于青春期，他们的自

我意识逐渐觉醒，对自我的探索和反

思逐渐加强，更容易在生活中遇到逆

境和挫折，但由于他们的应对经验不

足，极易受到打击，情绪变化强烈，

甚至会产生习得性无助，不利于健康

人格的养成。

为了让广大青少年学生拥有更

加积极阳光的健康人格，需要全面培

育学生的积极心理品质，科学地设置

课程，开展丰富的活动，切实增强学

生的抗逆力。

抗逆力（也称心理韧性）是指个

体在遭遇变化、压力、困难或失败等

困境时，能够积极调整、有效应对，

从困境中快速复原的能力。提高抗逆

力需要个体对自身有清楚的认知，能

够充分发现自身拥有的抗逆资源。

本节课以小组竞赛为组织形式，

基于心理韧性的优势视角理论（也称

3I 理论），设置感受逆境、挖掘资源、

对抗逆境的环节，使学生通过游戏、

小组讨论和活动探究理解抗逆力，挖

掘自身的抗逆资源，提高抗逆力，以

便更好地面对学习和生活中的困难

与挑战。

【活动目标】

1. 认知目标：使学生认识到成长

过程中遇到困难和挫折是很正常的，

并能够运用 3I 理论充分挖掘自身的

优势资源。

2. 行为目标：让学生明白在面对

挫折和逆境时，需要调整心态，利用

自身的优势资源采取行动，积极地应

对困难和挫折。

3. 情感目标：引导学生体验遭遇

抗逆之星争霸赛
——初中生提升抗逆力心理辅导课

◎ 张  洋（江苏省盐城市鹿鸣路初级中学，盐城 224006）
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挫折时和克服挫折后的不同情绪，提高战胜挫折、

应对逆境的成就感，增强其应对挫折时的自信心。

【活动重难点】

重点：使学生认识到成长过程中遇到困难和挫

折是很正常的，要用积极的心态直面挫折，提升抗

逆力。

难点：让学生学会充分利用自身拥有的资源，

积极调整行动，以此来应对挫折。

【活动方法】

游戏活动法、活动体验法、讨论法、角色扮

演法。

【活动准备】

抗逆资源卡，星形贴纸，红色卡片，多媒体

课件。

【活动对象】

初一年级学生

【活动时长】

45分钟

【活动过程】

一、开场环节

由学生担任主持人（以下简称主持人）开场，

介绍本节课的主要内容及课堂要求。

主持人： 欢迎大家来到抗逆之星争霸赛的

现场！本场赛事共有四个环节，每个环节都有取

得“抗逆星贴纸”的机会。摘星最多的小组将获得

“抗逆之星”称号，还可获得抗逆之星荣誉证书。

特别提醒，本场赛事友谊第一，比赛第二，不遵守

课堂纪律者将被取消参赛资格。我宣布，抗逆之星

争霸赛正式开始。

设 计 意 图：以学生为主体，由学生担任主持

人，介绍本节课的主要内容及课堂要求，迅速集中

学生的注意力，激发其学习兴趣。

二、导入游戏：凤凰孵化战

主持人：首先进入第一个环节——“凤凰孵化

战”。本环节为小组战，游戏规则如下：

讲台前有三个点位代表凤凰的三个成长阶段，

分别是幼鸟、未成年鸟、成年鸟。各小组派一名代

表参战，每两人一组站在起始点位通过玩石头剪刀

布进行 PK，胜者前进一个阶段，输者后退一个阶

段，挑战者还需做出凤凰在各成长阶段中对应的姿

势，率先成长为成年鸟者，其所在小组可获得 1颗

抗逆星。

学生两两一组上台比拼，教师为获胜组发放抗

逆星贴纸。

师提问：在挑战的过程中，你们有什么感受？

生 1：我代表我们小组赢得了抗逆星，他们都

为我鼓掌，我非常开心和自豪。

师：被同伴认可的感觉真好！

生2：我们小组输掉了游戏，我感觉挺受挫的，

我很羡慕赢得比赛的小组。

师：后面还有机会，希望你们小组继续加油，

不要气馁！

师总结：凤凰涅槃，才能浴火重生，每个人的

成长过程都不是一帆风顺的，遇到逆境是不可避

免的。

设计意图：通过游戏活跃课堂氛围，引导学生

感受成功与失败，明白每个人都会遇到挫折和逆

境，进而引出课程主题。

三、分享逆境：逆境吐槽战

主持人：在生活中，有哪些令你印象深刻的逆

境呢？接下来进行第二个环节——“逆境吐槽战”，

本环节为小组战，游戏有两项任务，游戏规则如下：

任务一：选择令你印象深刻的逆境事件，尽情

地吐槽它。要求故事是真实发生过的，讲述过程应

做到简洁明了。

任务二：说说你是如何应对逆境事件的，你能

从中总结出怎样的抗逆方法或经验？要求抗逆方法

或经验具体可行，具有普适性。如遇未解决的逆境

事件，请写在红色卡片上。

每组有 3 分钟的准备时间，派一名代表参战，

完成任意一项任务者，小组代表可为小组获得1颗

抗逆星，完成两项任务则可获得2颗抗逆星。言语表

达幽默风趣者，其所在小组可额外获得1颗抗逆星。

学生上台吐槽各自遇到的逆境并分享抗逆方

法，教师点评。

生 3：我要吐槽的是上次英语考试，看到作文

题目后，心都凉了，因为在考试前一天复习时，我恰

好看到过相似的题目，当时觉得这个话题肯定不会
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考，唰地一下就翻过去了，结果真的考到了。完形填

空部分有几个单词我也没复习到，当时就特别想知

道是哪个老师出的试卷，全都是我没复习到的题目。

我越写越生气，结果成绩确实不太理想。后来想想

确实是我自己的问题，要是我能复习得再全面一些，

也不至于这样。吃一堑，长一智，以后考试复习时我

要更认真、更努力，避免再出现类似的情况。

师：非常好。这位同学吐槽了考试遇到没复习

的内容导致成绩不理想的逆境事件，相信很多同学

都遇到过，老师在上学的时候也遇到过这样的情

况，答题的时候感觉肠子都悔青了。这位同学从中

总结出了“复习要认真全面”这样一条抗逆经验，

非常实用，希望大家也能从中汲取经验。

教师为各小组发放抗逆星贴纸。

设计意图：学生以幽默的吐槽形式讲述自己曾

经遇到的逆境，尝试将自己的应对方式总结成普适

性的抗逆方法。教师以小组为单位收集未解决的逆

境事件，作为“扭转逆境：资源运用”环节的事件

来源。

四、应对逆境：资源挖掘战

学生观看视频，了解著名诺贝尔奖获得者们的

抗逆经历。

教师讲解“抗逆力”概念：生活总会让我们经

历各种困境，人生如逆水行舟，不进则退。其实我

们每个人都有逆流而上的能力，即抗逆力。它能够

帮助我们在遭遇变化、压力、困难或失败等困境

时，积极调整、有效应对，从困境中快速复原。

主持人：欢迎来到第三个环节——“资源挖掘

战”，本环节为集体战，游戏规则如下：

每位学生需填写抗逆资源卡，从我是（I am）、

我有（I have）、我能（I can）三个方面充分探寻自

身的优势和潜能，挖掘可用的抗逆资源。全部成员

都填写完抗逆资源卡的小组，可获得4颗抗逆星。

（一）我是（I am）——挖掘正向自我

师：请以“我是”开头挖掘自己的优点，将其

填写到抗逆资源卡的对应位置处。当挖掘到自己的

优点时，你们有什么感觉？

生4：觉得自己好像也没那么差劲。

生5：感觉有希望和力量。

生 6：感觉自己曾经做不到的事情，再努力一

下或许就能做到了。

师小结：是的，当我们用发展的眼光看待自己

的缺点或者还未达成的目标时，我们就会对自己充

满希望，恭喜大家挖掘到了积极的自我。

（二）我有（I have）——挖掘外部支持

师：我即将问大家 6个问题，每个问题有 5秒

钟的时间作答，这些问题和你生命中的重要他人有

关，例如，爸爸妈妈以及其他亲属、好朋友、老师、

同学等。请根据问题，将他们的名字填写在相应的

序号后面。

问题如下：

1. 取得成就时，你会第一个告诉谁？

2. 失败时，谁会无条件地支持你、安慰你？

3. 遇到困难时，你会第一个向谁求助？

4.分享某件事情时，谁总是会给你积极的反馈？

5. 生病时，谁会第一时间照顾你？

6. 情绪低落时，你会第一个向谁倾诉？

师提问：看着你们写下的这些名字，他们给你

带来怎样的感觉？

生7：很温暖。

生8：感觉自己没那么孤单了。

生 9：感受到了家人的支持，自己有勇气面对

困难了。

师小结：不管遇到任何困难，我们都不是一个人

在战斗。恭喜大家挖掘到了你们拥有的外部支持。

（三）我能（I can）——挖掘成功经验

师：在过去的经历中，你有过哪些成功的时

刻？每一次的成功经验，都是应对未来逆境的可用

资源。请以“我做到过”“我成功”开头，挖掘自己

的成功经历，它可以是任何一件微不足道的小事，

例如，我做到过自己一个人吃饭、我成功独立解决

过一道难题。

生 10：我成功制作了一份给妈妈的生日礼物，

她收到后非常开心。

生11：我成功开导过一名伤心的同学。

师小结：资源卡上的空间有限，但我们的成功

经验是无限的。我们所经历的每一个成功时刻，都

是我们的抗逆资源。
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（四）我的抗逆资源

现在请从填写完的资源卡中选取一个你最可

能用到 /第一时间会想到的抗逆资源，组成一句话，

给未来的自己留言。

          ，遇到逆境，请你          ，因为

你是          ，你有          ，你能          。

设计意图：从我是（I am）、我有（I have）、我

能（I can）三个方面挖掘学生的自信心、外部资源、

成功经验等抗逆资源，唤醒学生的抗逆自信心。

五、扭转逆境：资源运用

教师收集各组的红色卡片，装进逆境事件盲盒。

主持人：欢迎来到第四个环节——“扭转逆

境”，本环节为小组战，游戏规则如下：

各组派代表抽取班级同学未解决的逆境事件，

以小组为单位尝试运用 3I 理论找到扭转逆境的方

法，并分角色上台演绎，获得在座同学认可的小组

可获得2颗抗逆星。

学生讨论，随后上台演绎，教师点评。

生 13：我们组抽到的逆境是跟好朋友因为意

见不合吵了一架，然后两个人就陷入了冷战。我们

组的应对方法是：先分析吵架的原因。如果是原则

性问题，说明双方的三观不合，这个好朋友可能真

的不适合自己，勉强维持会很累，可以找自己信赖

的其他朋友或者亲人帮忙出出主意。如果是单纯的

想法不同，可以主动去找对方聊一聊，敞开心扉，

动之以情，晓之以理，把事情说开了就好了。（此

处省略学生具体的演绎内容）

师：老师从大家的掌声中听出了你们对该小组

的肯定，老师也觉得他们的方法非常可行，用到了

外部支持和成功经验等资源，而且在冷静分析的基

础上，根据不同的情况给出了不同的建议，老师也

从中学到了很多。

设计意图：学以致用，引导学生练习使用 3I 理

论应对曾经无法解决的逆境事件，增强学生面对逆

境时的自信心。

六、总结提升：抗逆收获

揭秘抗逆之星，教师为获得抗逆星贴纸最多的

小组颁发抗逆之星荣誉证书并合影留念。

学生分享本节课的收获和感悟。

师总结：生活中所有的不如意，如果不能击垮

我们，那它必将成为我们走上人生巅峰的垫脚石。

同学们，面对逆境和挫折，不要胆怯、不要畏缩、

更不要放弃，用你们拥有的一切资源去对抗、去拼

搏、去奋斗，胜利属于你们每一个人！

设计意图：揭晓抗逆之星，总结课程收获。

【活动反思】

1. 以学生为中心，重建课堂生态

在本节课中，教师由台前转向幕后，由学生替

代教师担任活动的主持人，并加入学生互评环节，

充分突出学生的主体地位，尊重学生的自主性，让

学生真正成为课堂的主人。同时也不忽视教师的主

导作用，教师发挥脚手架的作用，在教学重难点和

学生思路遇到阻碍时，给予引导；在学生思维停留

浅表时，给予深化；在学生创新、创造时，给予积

极评价。事实证明，学生的主体地位在本节课得到

了真正展现，学生在互相协作完成小组活动的同时

又发挥了每个人的个性和特点，课堂精彩纷呈，教

学效果显著。

2. 以问题为导向，培养思维能力

本节课从“如何提高抗逆力”这一核心问题出

发，辐射出“什么是抗逆力？如何感受逆境？如何

寻找应对逆境的资源？如何运用资源应对逆境？”

一系列问题，以问题为导向设计活动，引导学生在

活动中逐步感受挫折、认识抗逆力、挖掘资源、运

用资源，最终实现提升学生抗逆力的活动目标。这

种“从问题出发，培养学生思维能力”的活动设计

理念应当在中小学心理健康教育教学过程中得到

推广和应用。

3. 以活动为载体，变革学习方式

本节课以小组竞赛为组织形式，从导入游戏到

感受逆境，再到挖掘资源和对抗逆境，每个环节均

以游戏的活动形式展开，环环相扣，层层递进。根

据活动内容设置小组战和集体战，让学生在游戏中

分析问题、解决问题，从而得出“如何提高自身抗

逆力”这一问题的结论，极大发挥了学生的主观能

动性，并提高了学生的课堂参与程度和自我探索深

度，学生收获颇丰，反响热烈。
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