
面对挫折心得 挫折班会心得体会(模板6
篇)

在日常的学习、工作、生活中，肯定对各类范文都很熟悉吧。
大家想知道怎么样才能写一篇比较优质的范文吗？下面我给
大家整理了一些优秀范文，希望能够帮助到大家，我们一起
来看一看吧。

面对挫折心得篇一

人生路上不可能一帆风顺，无数的挫折和失败将会伴随着我
们不断地前行。在这个过程中，我们需要有足够的心理承受
能力和应对方法，才能不畏挫折，迎难而上。为此，我们在
班会上特地开展了一次“挫折班会”，通过交流、分享，大
家纷纷得到了启发和帮助，各种困境也得到了有效的缓解。
在这篇文章中，我将分享我的心得和感悟，希望能对大家有
所帮助。

第二段：挫折不可避免，但我们可以控制态度

生活中总会不断遭遇一些挫折和失败，比如考试不及格、感
情受挫、人际关系小矛盾等，无论遇到什么问题，我们都需
要学会控制自己的态度。这个过程不是靠思考和决策即可完
成的，而是需要一个逐渐形成的过程。仅仅做到不抱怨，保
持沉默，是不够的，我们需要采取积极的行动来克服挫折，
尤其在班级这个集体中，彼此的支持和鼓励更是必不可少的。

第三段：正视挫折，不断学习和反思

任何一个人，无论其事业有多么成功，都不可能保持一帆风
顺。每个人都需要正视面临的挑战和问题，并不断地学习和
反思。我们需要避免轻率地追求成功，而应该跳出自己的舒
适区，勇敢地面对困难。在班会中，我们互相倾听，认真思



考，共同探讨我们面临的问题，从而不断提高我们的心理承
受能力及应对方法。

第四段：分析原因，寻找解决方案

问题的出现，绝不是受害者和肇事者之间的对立，如果将问
题看成一次“暴风骤雨”，那么，我们需要认真分析问题的
原因，思考如何才能从这一次挫折中学到更多，更好地指导
我们未来的航行。因此，我们需要积极寻找解决问题的方法，
借助自身资源和班集体力量，找到最佳的解决方案。

第五段：挫折是人生路途上的助推器

“挫折班会”让我深刻地意识到，挫折本身不是一种消极的
负担，而是一种可以帮助人成长的催化剂和助推器。面对挫
折，我们需要勇敢地面对自我，投入行动，增强自信，寻找
改进自我的方法。遗憾的是，面对不断变化的世界和越来越
激烈的竞争，我们不可能避免遭遇挫折，但我们可以通过班
级的力量，通过相互学习、参考和启发，减少挫折的发生，
并尝试从挫折中学习，走向更加成熟和成功的人生之路。

总结：

人生充满了种种挫折和失败，然而，我们不应该因此意气消
沉，而是应该以平和心态看待人生的不同可能性和变数。虽
然我们不能控制人生的起伏和变迁，但是，我们可以学会控
制自己的态度和行动，以积极的心态面对人生，并遵从自己
的内心声音，逐渐摸索出适合自己的人生价值，平和地走向
成功。

面对挫折心得篇二

成功，可以给人带来无比的喜悦;失败，会令人失望，伤心。
那次失败使我铭刻在心。



那是一个晴朗的早上。天空像张蓝色的毛毯，只有几片棉花
似的白云，看像一幅画，听像一首诗，多美丽的天空!我兴高
采烈地来到学校，拿起语文书马马虎虎地读起来。过了不久，
老师来了，说：“同学们，今天要考试，现在要认真复
习。”我呢!把老师的话当‘耳边风’。读读停停，还不时翻
后面的课文看。“铃——”下课了，同学们立刻摆好书桌，
准备考试。只见老师拿着试卷眉开眼笑地走进来，便发试卷
了，我认认真真地做着，忽然，我遇到了一道填空题不会做，
而且是按课文填空的，因为我没有认真地读书，所以就不会
做。我望望四周的同学，他们正做得起劲呢!我只好先做会做
的题目，最后再想那道题……“铃——”下课铃又响了。我
还没想出来，就收卷了。我马上把语文书打开，一看，我失
望透了!过了几天。试卷发下来了，是八十七分，我难过极
了!俗话说得好：一分耕耘一分收获。我没有复习，当然考得
不好。这是我从来都没有试过的大失败。在老师讲课的时候，
我哭了，心如刀绞!

从那以后，我吸取了教训，那一次的失败虽然令我伤心，但
它却给了我教训，时时刻刻都在提醒我一定要认真学习。有
失败才能成功!

面对挫折心得篇三

每个人都会经历挫折，挫折是必然的，但如何面对挫折才是
关键。最近，我所在的班级组织了一场挫折班会，让我深刻
领悟到了面对挫折的正确态度。在这次班会中，老师通过讲
述自己的经历以及学生的例子，帮助我们认识到挫折的正常
性，启迪我们要敢于面对挫折，积极应对挫折，尽快走出挫
折的阴影中。

段落二：认识挫折

在班会中，老师为我们分析了挫折的来源，在生活和学习中，
挫折是常见的。挫折来源于目标和现实之间的差距，来自于



自己的过失和外部环境的变化。做好目标规划、积极主动地
面对挫折，才能够战胜挫折、取得成功。因此，认识到挫折
的正常性可能会帮助我们更好地面对生活中的种种挫折，更
快地从挫折中恢复过来。

段落三：应对挫折的正确方式

在班会中，我们还向老师请教了应对挫折的正确方式。老师
告诉我们，要敢于面对挫折，不能一味地逃避，只有积极面
对才能有机会超越自我。同时也要认清自己的问题，找到问
题的根源，并积极地解决问题。

段落四：学习从挫折中成长

在班会中，我们还分享了一些克服挫折的经历。有一个同学
考试成绩不理想，但他不灰心，总结了自己的失分点，利用
假期更加努力地学习。最终，他成功地从低谷中爬起来，考
试成绩得到了极大的提升。这个例子向我们证明了：克服挫
折，不仅在挫折中有所收获，还会在以后的学习、工作和生
活中得到更多的成长。

段落五：结尾

在挫折班会中，我们认识到了克服挫折的重要性。应对挫折
的正确方式和从挫折中成长的重要性。在未来的学习和生活
中，我们将更加积极地面对挫折，更加自信、勇敢、坚定地
克服挫折，因为只有这样才能不断提升自我，迎接更加美好
的明天。

面对挫折心得篇四

挫折，无论是在工作还是生活中，都是我们难以避免的，面
对挫折，有的人选择放弃，有的人选择逃避，但我认为正确
面对并克服挫折，是我们个人成长过程中必须具备的素质。



最近，我参加了一场挫折讲座，对如何正确面对挫折有了更
深入的认识。

第二段：挫折的本质和影响

挫折是生活不可或缺的一部分，讲座上讲师详细解析了挫折
的本质和影响。他指出，挫折是一种考验，是生活给予我们
的成长机会。挫折的影响是多方面的，它会让我们感到挫败
和失望，可能产生消极的情绪；同时，挫折也是激励我们积
极行动的动力源泉。只有正确的看待和面对挫折，我们才能
从中汲取经验教训，成长为更强大的人。

第三段：正确看待挫折的方法和策略

在讲座上，讲师分享了一些正确看待挫折的方法和策略。首
先，我们要正视现实，面对自己的问题和挑战，而不是逃避
或隐藏。其次，我们需要学会从失败中汲取经验，总结失败
原因，寻找成功的方法。再者，要保持乐观的态度，相信自
己可以克服挫折并取得成功；同时，要坚持不懈，永不放弃，
不断努力，直到最终成功。此外，积极寻求他人的帮助和支
持，分享自己的困惑与挑战，可以加速自己从挫折中走出来。

第四段：自我认知和成长

通过这场挫折讲座，我对自己的认知有了新的提升。我意识
到，面对挫折时，我常常陷入自怨自艾的情绪当中，很难及
时从失败中抽身出来。而正确面对挫折，需要从容面对现实，
总结失败经验，积极寻求解决方案，并不断调整自己的态度
和行动。这样才能真正从挫折中成长，变得更加坚强和自信。

第五段：结论

通过参加挫折讲座，我深刻地认识到挫折是成长过程中不可
或缺的一部分，只有正确面对挫折，我们才能从中汲取经验



教训，成长为更好的自己。因此，我们要保持积极的心态，
勇敢面对挑战，不怕失败，不放弃努力，坚信自己能够战胜
一切困难。正如讲座中所说，挫折并非困境，而是向前的助
推器，只有积极面对它，我们才能赢得更大的成功。

面对挫折心得篇五

艰苦和挫折是人生的老师。有的人在挫折面前倒下去，有的
人退缩，而有的人冲了上去，战胜了困难。征服了挫折。这
样的人，才是生活的强者;这样的人，才会体验成功的快乐!

我读了《托起心中的太阳》后，心中感触很深!尤其是“自己
做自己的鼓手”里阐述的内容让人耳目一新。是啊!与其让亲
人在我的人生起跑线上喊：“加油”，还不如在没有跑之前，
自己对自己说：“加油，我相信你一定能跑出最辉煌的成
绩!”《闪光的人生轨迹》是“自己做自己的鼓手”其中的一
篇文章，讲述了一个身患残疾的下岗工人，她以中国人特有
的百折不挠的精神，勇敢地面对时代的挑战，用心灵演绎了
一段可歌可泣的故事。她的一生经历风雨，克服了常人无法
相象的困难，奋力拼搏，从哪里倒下，就从哪里站起来!同学
们，你知道这位女强者是谁吗?她就是历经坎坷，最后成功的
人—洪志和。

是啊!她的精神感动了我。我知道在学习的道路上，也要有这
种顽强克服困难的精神，才能走向胜利的“高峰”。一个人
想要取得成绩，就要不畏困难，时刻自我激励，永远自强奋
进。我回想自己开始学钢琴时，手指根本控制不好，总是弹
错音，旋律不合拍。当时，我很沮丧，不知该如何是好，想
就此罢休，就此退缩。老师耐心地教导我，点击了解]看着老
师，那鼓励的目光。我再次鼓起了勇气，努力地控制好手型，
想尽量不出错。可是，事与愿违，经过几十次的练习，我还
是没有掌握好技巧，当时，我差点哭了出来。回到家，妈妈
讲了一番让我记忆犹新的话：“做任何事情都要有恒心，如
果只练习了几次，没有成果，就自暴自弃的话，你是永远成



不了大器的。孩子，想要比别人强，就要付出双倍的努力，
相信，你一定行!”我点点头，开始更加努力地学琴，每天坐
在琴凳上，一弹就是两三个小时。终于，在我顽强地拼搏下，
我在钢琴的技巧发面有了很大的突破。在短短的几年里，我
的钢琴演奏技巧达到了中央音乐学院六级的水平。这令人欣
慰的成绩，使我明白了“宝剑锋从磨砺出，梅花香自苦寒
来”这句话的深刻含义。我从中懂得了一个收益非浅的道理：
人总是要和挫折、成功交朋友的。在你面对挫折的打击时，
你是选择知难而进，还是选择退缩不前。知难而进会给你带
来成功的喜悦!而退缩不前，只会使你沉浸在失败的痛苦中!
所以，我坚信，面对困难的时候，敢于拼搏的人，才是命运
的主人!在山穷水尽的绝境里，再搏一下，也许就能看到柳暗
花明;在冰天雪地的严寒中，再搏一下，一定会迎来温暖的春
风!相信我吧!只有当你勇敢地面对种种挫折时，只要去顽强
地拼搏，成功之神才会微笑地向你走来!

同学们，挑战挫折的过程是艰苦的，但是当体验到成功的喜
悦一定是甜蜜的!

成长路上，失败总是难免的。然而，我总是会自豪地说：失
败也是一种胜利。

有了失败，胜利才是更大的胜利。越王勾践被吴王夫差打败
后，在吴王的宫殿里伺候夫差，夫差此时正洋洋得意地使唤
这他;然而勾践卧薪尝胆、励精图治，终于东山再起，报了夫
差的一败之仇。但勾践是个很要强的人，最后亦免不了成为
一代暴君。所以说，失败与胜利不是对立的，失败是成功的
动力;但我们亦需要一颗平常心，成败不是我们的全部，只有
这样才能尝到失败除了苦，还有期待成功的甘甜。

如果说我们正如一棵棵茁壮的树苗在成长，那么胜利便是和
煦的阳光，而失败正是地下源源不绝的水流。若阳光太猛，
树苗会枯死;如水源过剩，树苗亦会一蹶不振。因此，成功与
失败，对于我们的成长来说都是不可或缺的。



正所谓“胜败乃兵家常事”，对于兵败，有人会说“此败也
一计”，亦有人会将荣誉放在最高地位而放弃生命。这两种
做法都无可厚非。然而，从最佳的战术看，我们不妨承认失
败，再痛定思痛，以失败作武器，最后毫不留情地击倒那
些“骄兵”。胜利是属于笑到最后的人的，但最终还是会交
给笑对失败的一方。

失败是胜利的踏脚石。我们不妨再收集一块又一块的踏脚石，
不着眼于低处的成功，不满足于眼前的胜利，因为胜利说到
底也是一种诱惑。一寸一尺地升高，直至最后摘得皇冠上的
明珠，看看脚下那数不清的失败，你就会知道这些踏脚石不
会再垫高了。

微笑着接过失败，我也是一个胜利者。

人之一世，殊为不易。在看似平坦的人生旅途中充满了种种
荆棘，往往使人痛不欲生。痛苦之于人，犹狂风之于陋屋，
巨浪之于孤舟，水舌之于心脏。百世沧桑，不知有多少心胸
狭隘之人因受挫折放大痛苦而一蹶不振;人世千年，更不知有
多少意志薄弱之人因受挫放大痛苦而志气消沉;万古旷世，又
不知有多少内心懦弱的人因受挫放大痛苦而葬身于万劫不复
的深渊……面对挫折，我们不应放大痛苦，而应直面人生，
缩小痛苦，直至成功的一天。

“安能摧眉折腰事权贵，使我不得开心颜”的浪漫诗仙李白，
在遭遇仕途不顺的挫折后，他沉寂了吗?消沉了吗?没
有。“长安市上酒家眠，”笑对痛苦，面对挫折他拂袖而去，
遍访名山，终于成就了他千古飘逸的浪漫情怀!

由此看来，面对挫折，我们不应过分地沉迷于痛苦失意的阴
影中不能自拔;面对挫折，我们不应整日浸泡在悲伤痛苦的泥
陷中越陷越深;面对挫折，我们不应长期颓废不振而迷失眼前
的方向。遭遇挫折，缩小痛苦，才是明智的选择。相反，若
一味沉迷于挫折的痛苦中，结果将不堪设想。刘备面对失去



二弟的挫折，因兄弟之情无法释[复习必备|海量免费学习视
频资源尽在“轻课app”点击了解]怀，放大痛苦，结果在痛苦
中做出错误决定，贸然出兵伐吴，落得“白帝托孤”的千古
悲剧。可悲可悲!前事不忘，后事之师。古人已经为我们做出
了太多的榜样，也留下了太多的遗恨。在现在竞争日益加剧
的社会里，挫折无处不在。若因一时受挫而放大痛苦，将会
终身遗憾。遭遇挫折，就当它是一阵清风，让它从你耳边轻
轻吹过;遭遇挫折，就当它为一阵微不足道的小浪，不要让它
在你心中击起惊涛骇浪;遭遇挫折，就当痛苦是你眼中的一颗
尘粒，眨一眨眼，流一滴泪，就足以将它淹没。

遭遇挫折，不应放大痛苦。擦一擦额上的汗，拭一拭眼中欲
滴的泪，继续前进吧!相信总有一天你会看见蓝蓝的天，白白
的云，青青的草，还有你嘴角边的甜甜的笑。

很遗憾，我没能考上理想的中学，而是电脑排位上了现在的
学校，原因是我长期学围棋而没有像其他同学那样去学英语、
奥数，看着很多同学高高兴兴地走进自己理想的学校我的心
里充满惆怅。

开学后，我的心里压力很大，很长时间不能从小升初的阴影
中走出来。这时，班主任找到我，她告诉我，我的小学向学
校介绍了我的情况，并且老师耐心地告诉我，小升初只是我
生活的二十分之一或更小，它只是一个小小的挫折，并且小
升初有很多复杂的因素，可中考是硬碰硬的学习成绩，你为
什么不通过自己三年的努力告诉你的同学们你的真正的实力
呢?看着老师慈祥而信任的目光，听着老师耐心的话语，我的
心里有说不出的感动。回到家里，我想了很多。从那天起我
开始发奋努力报名参加了奥数网的数学学习和新东方的英语
学习。我希望通过自己的努力考上理想的高中，付出总是有
回报的现在的我已经在学习上有了很大的提高，在这次希望
杯的比赛中取得了优胜奖，这在别的同学可能不算什么，可
对于我一个从没学过奥数的人来说也算是个进步了。我很感
谢奥数网的刘开老师，他用幽默的语言讲解很枯燥而深奥的



知识，让我对学习奥数有很大的兴趣。

现在的我已经下定了决心，而且也有了信心，一定在中考时
努力加努力，考出好成绩

小草之所以青翠欲滴，是因为经历了暴雨的冲刷;

大树之所以枝繁叶茂，是因为抵抗了狂风的侵袭;

人类社会之所以不断进步，是因为经历了无数次挫折与磨难!

挫折，没有人能避免，但积极的面对挫折，勇敢克服，就能
让挫折“开花”!

挫折之花，来自与现实的抗争。屈原在“联齐抗秦”的政治
主张中未被采纳，陷入了“忠而被谤”的苦难中，然而他仍能
“哀怨托离骚”，终于“孤忠报楚国”。

挫折之花，绽放于与命运的抗衡。司马迁因秉笔直书，“不
溢美，不隐恶”，而遭受腐刑，然而他在狱中却坚强的与命
运作斗争，面对挫折，他选择了勇敢;面对挫折，他选择了发
愤;面对挫折，他选择了秉笔直书。终于，他“着成信史照尘
寰”，留下了千古美名!让挫折之花绽放了两千年!

挫折之花，因坚持和勇敢而绽放。“2012年河南省美德少
年”之一梁朝辉，他的姐姐小时候腿就瘫痪，年幼的梁朝辉
不怕家境的困窘、生活的艰难，勇敢地推着姐姐，坚持了十
几年!如果说他的命运残伤的花，那么因为他的坚强意志，别
的繁花似锦，光艳照人!

屈原，司马迁、梁朝辉等人，他们不是在时光的流逝中淡化
苦难，而是用全部的热情和才智与命运进行不屈的斗争，升
华了自己，绽放了挫折之花!勇敢地面对挫折，挑战困难，就
一定能让挫折“开花”!就像铅笔经历了刀削的疼痛，才写出



了美丽的文字;就像毛毛虫经历了破茧的疼痛，才化为漂亮的
蝴蝶，凌飞于天空!朋友，让挫折“开花”，让人生抵达成功
彼岸!

面对挫折心得篇六

些人总认为生活应该一帆风顺的才叫精彩，才会令人羡慕，
然而我认为人生的精彩在于生活中的挫折。

1914年12月深夜，爱迪生的制造设备被一场大火严重毁坏，
他损失了约有100万美元和绝大部分难以用金钱来计算的工作
记录。第二天早晨，他在“埋葬”着他多年劳动成果的灰烬
旁边散步。这位发明家说：“灾难有灾难的价值，我们的错
误全部烧掉了，现在可以重新开始了。”爱迪生的成就实在
令人佩服，但更让人佩服的是他面对挫折的勇气。

是啊，就像科学家爱迪生所说的那样：灾难有灾难的价值，
我们的错误全部烧掉了，现在可以重新开始了。

当我们遇见挫折时，完全可以换个角度去思考：那些挫折与
困难是不是预示着我们在做这项工作时存在着一些不妥当的
地方，还需要改进，需要停止工作去修改一下呢。

如果，爱迪生、罗斯福、奥斯特洛夫斯基、张海迪、林肯等
等这些伟人们，在追求成功的道路上并没有遇见什么挫折与
困难而都是一帆风顺，那么也许爱迪生的灯泡永远不会发明
出来，更不会造福人类;那么林肯就不会当选上总统。生下来
就一贫如洗，八次竞选八次落败，两次经商失败，甚至还精
神崩溃过一次，然而他并没有被挫折打败，毅然直冲，才有
了众人皆知的今天。

所以，朋友们，当我们的人拥有挫折时，请不要气馁，要乐
观搏击，这样在风雨过后，彩虹就会挂在天边的。


