
如何让乐观常驻我心？

——积极乐观：面对困难的希望

【关 键 词】生涯发展 抗逆力培养 积极乐观

【辅导背景】

抗逆力是指对抗逆境和困境的能力，预示个体向着积极的结果努力，而这努力有利于

正向结果的形成。抗逆力可以通过学习获得或不断强大，它由三部分构成：外部支持因素

（包括拥有正向的连接关系、坚定清晰的规范、关怀支持的环境、积极合理的期待、有意

义的参与机会）、内部优势（包括积极乐观感、归属感）及效能因素（人际交往技巧、情绪

管理及目标订立、解决问题能力）。培养学生抗逆力有利于学生比较顺利的面对生活学习中

的困难，以便于学生顺利度过高中生涯。

乐观感作为抗逆力的重要组成部分，它是指个人对未来事件的积极期望，相信事件会

有好的发展并取得好的结果。本课以乐观为主题，通过活动体验和思维模式的书面化训练，

让学生从乐观这种解释风格的三个维度（暂时性——永久性、独特性——普遍性和个人化

——非个人化）切入、思考自己的外部支持因素，反复练习乐观的思维模式，进而提高自

身的乐观水平。

【辅导目标】

1. 树立乐观是能够产生积极行为倾向的认识；

2. 学会对困境认识进行更加正确的解释；

3. 体验乐观，并在生活中做到不改其乐。

【重点难点】

在实际生活中，能够改变有利于乐观感的解释风格并保持乐观的心态，积极地面对生

活。

【适用学生】高中生

【辅导准备】

1、多媒体课件

2、学生生涯成长手册

3、学生以 6-8人为一个学习小组，按长方形围坐

4、完成《生活定向测验（修订版）》

【辅导课时】1-2课时

【辅导过程】

1、塞利格曼实验——营造氛围、引入主题

教师讲述：有位心理学家曾经做过这样子的实验：把做实验的学生分三组：第①组学

生听一种噪音, 但是他们没办法使噪音停止； 第②组学生也听这种噪音, 但通过努力可以

使噪音停止；第③组学生不用听噪音。

然后，让学生再进行另外一种实验: 实验装置是一只“手指穿梭箱”, 当人把手指放

在穿梭箱的左侧时, 会听到一种强烈的噪音, 放在右时,就听不到这种噪音。 实验结果表

明： ②、③组学生在 “穿梭箱"”的实验中, 学会了把手指移到箱子的另一边, 使噪音停

止, 而①学生的手指仍然停留在原处, 听任刺耳的噪音响下去。

为了证明“挫败、无力”对以后的学习有消极影响, 塞利格曼又做了另外一项实验: 

他要求学生把下列的字母排列成字, 比如 ISOEN,DERRO, 可以排成 NOISE 和 ORDER。 学

生要想完成这一任务, 必须掌握 34251 这种排列的规律。实验结果表明：原来实验中产生

了无助感的被试很难完成这一任务。



教师询问：同学们，从这个实验中，你获得了什么启发呢？

同学回答。

教师总结：在现实生活中，因为困境而产生的绝望、无助和消沉，正是许多事情失败

的根源。如果我们想远离这些负性情绪，就需要有积极的心态，坚定的信念，乐观地看待

失败与成功的潮涨潮落，才有可能提高自己抗挫折的能力。

教学意图或教学预设

1、如果部分教师喜欢导入的环节比较轻松的，可以设计另一个教学步骤替代：

请同学们说说自己今天看到的或想到的描述人或自己的句子。

学生回答。

教师归纳：通过同学们概要的一句话，我们捕捉到大家的思维惯性模式。

2、如果部分教师喜欢以游戏导入，可以参考以下游戏：

游戏要求你和同桌一起做，游戏的内容是要你学动物园里动物的叫声。下面的表决定你

要学的动物是什么：

你姓氏汉语拼音的第一字母 动物名称

Ａ——Ｆ 狮子

Ｇ——Ｌ 海豹

Ｍ——Ｒ 猩猩

Ｓ——Ｚ 鸟

现在你和你的同桌彼此盯着看，目光不能转移，同时用嘴大声学动物叫，至少 10秒钟。

教师引导：在这个简单的游戏中，你的感觉如何？是否注意到尴尬害羞的心理让你不敢

开口模仿，觉得好玩或幽默的想法让你灵机一动，大展风采呢？ 是的，乐观幽默的心态能

够更好地促进积极的行动。

2、“乐观、打不死的小强”——故事直观启发，引出解释风格

教师讲述：蟑螂家有两个儿子。老大悲观，老二乐观。一天，老大哭着对父亲说：

“生活还有什么意思啊，别人都说我是害虫。”这时，弟弟回来了，兴高采烈地对父母亲说：

“别人对我真好，每次见到我都和我打招呼——啊，虫！。”

教师询问：看完了这个简短的故事，同学们思考一下什么是乐观，什么因素影响“积

极乐观”。

同学讨论并回答。

教师总结：心理学家塞利格曼认为乐观是一种解释风格，影响个人的解释风格的主要

有先天的生理因素影响（基因）、环境因素（学校的文化氛围、班级环境、教师的教育风格

以及少儿结成的各种同伴关系等）、自身因素（如自我经历）。研究发现乐观是完全可以通

过教育而形成，而一个悲观的人也可以通过心理训练使其转化成为乐观的人。那如何培养

乐观感呢？课前我们完成了《生活定向测试》，评估一下自己的乐观水平。评价完了，我们

接着通过情境来体会如何培养乐观。

教学意图或教学预设

1、这环节承上启下，两兄弟截然不同的心情表明想法影响情绪，乐观和悲观导致

的结果不同，并让学生思考什么是乐观，什么影响了乐观，进而评估自己的乐观水平，

最后导出如何培养乐观。

2、部分学生可能因为“小强”话题，振奋，开始吵杂的时候，教师可以变相整肃

纪律：有同学想知道小强弟弟为什么那么乐观，想必正在说话的同学肯定深谙小强弟弟

的乐观秘诀，大家安静下来，我们来听听谁想到讲台来和我们分享一下乐观的秘诀。



三、情境聚焦

情境一：月考成绩出来了，红玉拿到了自己的数学试卷，看到鲜红的分数，顿时难受，

心想“我果真不是学数学的料，又考得那么差，哪有面目见人？”于是老师评卷她也听不

进去，把试卷搓成一团，丢在抽屉里，精神恍惚，无心饮食。

情境二：宿舍关灯了，舍友小鹏还在大声打电话，天龙觉得自己被打扰到了，就对小

鹏进行劝说，结果小鹏立刻挂电话了，但是同时低声说了句脏话，天龙没有回击，事后觉

得自己很憋屈，越想越气，睡不着觉。

教师引导：心理学家认为，每个人对事情的解释风格不同导致心态不同。现在请大家

讨论并完成下面表格：

事件的解释风格
   填写内容

主人公

遇到的困境

或挫折 暂时性——

永久性

独特性——

普遍性

个人化——

非个人化

可以寻求的

帮助或解决

的办法有

红玉

天龙

学生作答。

教师归纳：心理学家认为，乐观的解释风格就是把一件好事会发生在自己身上的原因

解释成永久性的、普遍性的和个人化的；而把一件坏事会发生在自己身上的原因解释成暂

时性的、特殊性的和非个人化的，并且会思考自己拥有的资源以及解决方案。举个例子：

“数学考砸了”，乐观思维模式的人如何想呢？

“我只是暂时考不好，不代表我以后都考不好”（暂时性），“这次考试普遍考不好”

（普遍性）， “我个人还是蛮聪明的，考不好无关智商，主要是态度，可能太轻敌了、不

够努力”（人格维度），“我只是这次考不好，但在其他方面还是挺优秀的”（关注自己优秀

的地方），“考试只是个查漏补缺的手段，我该思考的是下次月考如何考好，考多少分”（树

立积极期待），“我可以问某某，提高数学成绩的方法是什么”（寻求帮助，帮助可以是对方

提供给我们解决问题的实际策略或办法；也可以是对方给与我们心灵的力量，例如对方可

以让我们宣泄悲伤，觉得被爱，觉得温暖）。我们的同学，如果遇到了困境或挫折，可以通

过上述表格的展示，进行乐观的练习，让自己建立乐观的习惯，让乐观成为主导。当自己

摆脱悲观消极的信念时，再通过激励，强化自己的乐观。

教学意图或教学预设

1、这环节的设计目的是让学生在情境聚焦中，观察和习得如何形成乐观的解释风

格。在关于分析考试成败的时候，我们切入点是乐观的解释风格，同时启发学生关注自

己拥有的资源和解决问题的备案，提升其抗逆力。笔者认为，乐观的解释风格和合理的

归因理论是殊途同归。教师可以根据自身教学风格选用拓展部分的韦纳归因理论（详见

附件 1）。

2、如果想进一步促进学生心理体验，教师可以引导学生进行情境模拟：我们让一

个同学到讲台上坐着，酝酿自己的语气和表情，然后表达出“考试失败或不理想”。其

他同学自愿的形式，站起来以家长、老师、朋友身份对求助者说一句话，帮帮他。

学生进行情境模拟与体会。

教师提问：刚刚，同学们都对讲台上的同学提供帮助了，我们让求助者根据自己的

切身感受，谈谈谁的话语给了自己力量，比较受用。

扮演求助者的学生回答。

教师总结：有的同学往往觉得“乐观”无力感，那是因为：A可能没有站在对方的



角度，体验对方的情绪，B没有找准确对方的消极想法，C没有给以积极的行为倾向指

导：比如引导对方思考自己拥有哪些资源、可以寻求哪些帮助，可能有的解决问题方法

有哪些。

如何让“安慰”有力？那就是培养乐观解释风格。乐观的解释风格就是把一件好事

会发生在自己身上的原因解释成永久性的、普遍性的和个人化的;而把一件坏事会发生

在自己身上的原因解释成暂时性的、特殊性的和非个人化的。通过乐观的思维模式，让

自己建立乐观的习惯，让乐观成为主导。当自己摆脱悲观消极的信念时，再通过激励，

强化自己的乐观。

3、如果时间较紧，所有的情境表演也可以拍成情景剧以短片的形式呈现。

四、乐观的习得：练习+回顾——训练与延伸

教师引导：每个同学把自己在生活中遇到的困惑或挫折写在小组的讨论稿上。然后小

组长把讨论稿递交给老师，老师将小纸条的题目写在黑板上（或者念出）。然后让大家根据

乐观解释风格，对小纸条的内容进行解读。

在生活中遇到的困惑或挫折 修改为乐观的想法

1.

2.

3.

4.

5.

教师解读完后进行说明：人都会遇到挫折，但是遇到挫折后如何进行乐观的解释风格

是尤为关键的。

教学意图或教学预设

1、、如果担心小组提交的纸条数太少，可以先硬性规定每组至少写一个遇到的困惑。

如果小组提交的纸条问题很多，教师可将表格延长，又或者教师可以挑有代表性的写在黑

板上相对应的位置。

小组提交纸条后，选学生代表上黑板上修改（或者让学生举手发言并写上有代表性的

发言内容）。

经过多道题的修改，学生会基本掌握如何对困境进行乐观解释。

2、如果出现小组学生不知如何修改时，教师应该借此契机，做一个乐观风格解释的

示范：我想台下有部分同学和某某一样（普遍性），被某一道题卡住了（特殊性），但是我

相信如果时间充足，我们的同学肯定能够完成（暂时性），而且我们的同学都是积极乐观

的孩子（激励，关注优点），懂得寻求帮助，比如问老师或课后小组搜集相关资料进行共

同学习（指导行为倾向：寻求外界支持）。

五、课堂总结

教师总结：这节课让我们知道了：

（1）乐观是否可以习得？

（2）乐观有哪三个维度？

（3）如何进行积极的解释风格？

学生回答。

六、布置作业

1、完成本节课成长手册

2、完成下节课成长手册（完成《XXXX》）
七、师生互动

思考：收获与困惑



请问本节课给你最深的印象是_________________________________________________

请问本节课给你最大的收获是_________________________________________________

请问本节课给你最大的困惑是_________________________________________________

请问你需要我的什么帮助吗？_________________________________________________

关于本节课，你有什么建议吗？

_______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________

教师反馈

关于你的困惑：_____________________________________________________________

_______________________________________________________________________________

    关于你所需要的帮助：_______________________________________________________

_______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________

教学建议

再完美的辅导设计都有值得推敲的方面，再完美的解答都有可以改进的地方。所以本

部分用于辅导完成后学生的反馈。通过学生的反馈，我们可以有针对的进行辅导设计，有

方向的进行课后辅导。

补充与拓展

《刘谦：成功路上无魔术》

许多观众记住年轻的台湾魔术师刘谦,是由于他在央视 2009年春节联欢晚会上的那次

充满悬念的魔术演出。这个当下极受观众欢迎的魔术师,每次在秀魔术的时候,总喜欢说一

句台词:“各位,接下来就是见证奇迹的时刻!”

对刘谦充满好奇的观众也许会问:他的成长和成功也存在魔术般的奇迹吗?其实,他在追

求成功的道路上也是一个经历坎坷艰辛的普通人,命运并没有特别眷顾和垂青他。像阿里巴

巴的 CEO马云那样,失败、奇遇、惊险、运气,一则童话所需要的材料,刘谦也经历过。

说起来难以置信,刘谦从小学艺竟没有拜过高人,基本是自己做自己的刀锋,朝着自己最

粗糙、最薄弱的地方,一刀一刀地雕刻下去,经历疼痛,遭受磨难,终于华彩出世,风光无限。

刘谦是家中的独子,父母对其自然寄予厚望,几乎把宝全押在他的身上,期望他好好读书,

考名牌大学,找前途光明的工作。但每个人都会朝着自己渴望的阳光生长,如同藤草,纵然外

界有牵扯,它依然会顶破阻挡,朝着自己的方向坚韧盘绕。刘谦自幼便迷上了魔术,内心颇多

幻想,成为一个梦想执著,对世俗荣耀不管不顾的孩子。7岁时,他经过一家百货商店,见到

一个店员在用硬币玩一种小小的魔术。他停住了,感到那人真帅真神秘,渴望自己也能够那

样。此后,他一放学便朝这边跑,呆呆地看着欣赏着。结果,店员烦不胜烦,喝问他到底要干

什么?他勇敢地说:“我想学,你教我!”原来是想拜师学艺,店员有了虚荣心,开始一招一式

地教刘谦一些小魔术——他也只会小魔术,但对于小刘谦而言,那是一个渐渐拓宽的广阔天

地。有兴趣,又精勤,刘谦学得很快,最后竟掏空了店员的所有“绝活”,青出于蓝而胜于蓝

了。

在父母眼里,玩魔术只算旁门左道,当不得正经事业,因此对刘谦的痴迷魔术极为担忧,

也一再阻止。玩一玩是可以的,但不能把心交给它。然而,刘谦早已经将心交给魔术了。他

喜欢在生活的底层寻找魔术上的良师益友,他懵懵懂懂地觉得魔术只有生长在尘世里才有生

命力,它的花朵才能更艳,常开不败。离开店员后,他又先后找到两个老师,二者均不是职业

魔术师,但他们表演的魔术有着不可压抑和阻挡的魅力,这已经足够了。在常人眼里,拜师就



要拜高人,可以少走弯路,学艺者每一天醒来仿佛都有新境界、大进步。刘谦偏不,他只需要

老师帮助他将门推开,自己的天地还是自己闯荡为好,少了高手的束缚和面对高手的焦灼,自

己反而更能够自由地发挥和创新。

12岁那年,刘谦参加了台湾少儿魔术比赛。在 100多名小选手里,他是不折不扣的丑小

鸭:第一,他不像其他孩子那样都有很厉害的老师;第二,他没有奢华的道具;第三,他还缺乏

舞台经验。但他却显得很平静,自己表演的是货真价实的魔术,而不是花拳绣腿,更不是靠老

师摆阔装门面。于是,他仅凭几张纸片登上了舞台,单靠一个孩子的本真和对魔术的热爱和

领悟,自自然然地表演着——这次献艺也能够看出他以后个人表演风格的雏形……比赛完后,

他没有多想,悄悄地到后台准备收拾东西走人。突然,担任颁奖嘉宾的魔术大师大卫·科波

菲尔用很不流利的中文兴奋地喊出了“刘谦”,属于一等奖的名字。刘谦幸福得有些眩晕,

他感到人生发生了一次奇遇,他被一个真正的偶像肯定了,他所走的道路是正确的。

但要真正走上职业魔术师的道路,远非易事。对于当时的刘谦来说,迫于来自家庭的压

力,他也并没有期待自己成为像科波菲尔那样的职业魔术师,如果将来自己成为一个“帅气

的上班族”,下班回到家里玩玩魔术,兴致一来,当众表演一下,这种生活应该也很不错。

从东吴大学日语系毕业后,刘谦踏上了找工作、忙就业的艰难征途。也许是冥冥中有什

么不愿他远离魔术,总是让他四处碰壁,推动他走上自己应去的轨道。百般无奈,刘谦依靠魔

术表演来挣钱养活自己。但即便能够挣到钱,他的父母也坚决不同意,害怕他在“旁门左道”

里越陷越深。他们迫使刘谦立下军令状:如果半年里没有更大的发展,就必须彻底放弃魔术

表演。

在这至关重要的半年里,刘谦玩命般地磨炼自己的魔术表演艺术,不知疲倦地参加大小

赛事,几乎是孤军奋战、孤注一掷。付出就有回报,他拿到了不少国际奖项,还被一些国外的

经纪人相中,一档名叫《魔星高照》的电视节目也找上门来。他深知电视媒介的力量,最终

答应电视台,愿意跟着他们到街头给普通民众表演“近景魔术”。这种表演缩短了魔术师跟

观众的距离,却加入了魔术师对自我和极限的挑战,其中所需要付出的心力智慧是常人所无

法想象的。拥有真功夫的刘谦喜欢自己身处尘世来给观众进行魔术表演,他知道自己终于回

到了魔术当初的家、它的生命之泉。虽然每一次走上街头,他都不知道自己面临的究竟是什

么意外,但他内心有对魔术的火热的爱,有对观众的甜蜜的期待,相信自己,享受自己,喜欢在

魔术表演的现实道路上沉潜用心地行走跋涉。

就这样“原生态”地表演了 3年,也自我雕琢了 3年,刘谦接触了三教九流的人,也经受

了酸甜苦辣咸的各种生活滋味。他被人嘘过,被人泼过粪,还因为拿错道具,假戏真做,生生

将一管牙膏吞进肚里……他的表演艺术日渐纯熟,却没有沧桑的老相、机械的干枯。今年

33岁的他,依然是魔术界的大男孩。他认为,魔术师的表演就是把观众带回从前,渴望奇迹、

拥有童心的从前,让大家对眼前的一切充满好奇、兴趣和敏感,更加热爱人生和生活,不要那

么轻易就衰败老去。

一位十分喜爱刘谦的朋友对我说:“对于每个人来说,人生路上确实没有魔术,但有魔术可以

欣赏,可以带你回到从前,留下青春的活力,对成功和生命产生前所未有的体悟和心情,这未

尝不是一种互动的幸福和快乐,是在心灵上被点石成金的另一种魔术。”我深以为然。

附件 1：

韦纳归因理论：

能力、努力、任务难度和运气是人们在解释成功或失败时知觉到的四种主要原因，并

将这四种主要原因分成控制点、稳定性、可控性三个维度。根据控制点维度，可将原因分

成内部和外部。根据稳定性维度，可将原因分为稳定和不稳定。根据可控性维度，又可将

原因分为可控的和不可控的。这一关系可用下表表示：



成败归因

稳定性
控制点

稳定的 不稳定的

内部的

成功：如果归于能力或努力，个人会满足、自信

失败：如果归于能力或努力，个人会羞愧、内疚

能力

我很聪明

我很笨

努力

我很努力

我还不够努力

外部的

成功：如果归于任务难度或运气，愉悦程度会下降

失败：如果归于任务难度或运气，会有侥幸心理

任务的难度

很容易

很难

运气

我运气不好

我运气好

附件 2：

生活定向测验（修订版）

    下面为 6个关于自我心理状态的描述，请根据自身的实际情况为这 6句描述自己的句

子打分。分值赋值如下：5——非常同意，4——同意，3——不确定，2——不同意，1——

非常不同意。

项目 同意状态

1．在不确定的情况下，我常常期望最好的结果。

2．对我来说，如果事情有出错的可能，那么实际上就会出差错。

3．我对自己的未来充满乐观。

4．我从不期望事情会朝我希望的方向发展。

5．我从不指望好事情会发生在我身上。

6．总体来说，我更期望好的事情而不是坏事情发生在我身上。

评分方法与解释：1、3、6题正向计分，2、4、5题反向计分。得分越高，乐观越显著。
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