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积极心理学融入中小学班级生命教育的路径研究
黄以盛 1 胡茹楠 2

1.鹰潭职业技术学院公共基础学部 江西 鹰潭 335000

2.余江区第五中学 江西 鹰潭 335000

【摘 要】：尊重生命、敬畏生命是中小学校园德育工作、心理健康教育、班级管理的重要内容之一，并不是单纯地预防意外事

件发生，更重要的是引导学生树立正确的生命观，增强自信能力、情绪调控能力和社会适应能力。而积极心理学强调的就是乐观

主义、优良品格、良好人际关系、丰富人生体验以及成就感，这正契合了“认识生活、珍爱生活、追求进步”的育人理念。将积

极心理学融入中学生命教育课程的教学过程之中，能够有效解决过去过分侧重说教、告诫危险、应激处理的生命管理的不足之处，

从而使生命教育从单一的专题化活动变成常态化、亲历式、支持性行为习惯的养成。
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引言

积极心理学视野下中小学班级管理体现“以生为本”根本

理念，倡导每一位班主任都要充分了解学生、信任学生，了解

学生心理诉求，有针对性地予以疏导和启发，营造乐观、民主、

融洽的班级管理氛围，改善师生关系，唤醒学生班集体荣誉感，

进而自主学习、主动参与班级活动，助力身心健康成长。笔者

在班级管理实践中发现，积极心理学为班主任工作带来了极大

启发，突破传统班级管理的弊端，全面增强班级管理创新性与

实效性，其应用价值不可小觑。教育部等十七部门联合印发的

《全面加强和改进新时代学生心理健康工作专项行动计划

（2023—2025年）》提出，要培育学生积极主动的生活态度、

珍视生命的态度、自尊自信的人生态度、理性平和的健康心态

以及满怀希望和激情的人生态度。

1 积极心理学融入中小学班级生命教育的理论基础

1.1积极心理学与生命教育的价值契合

积极心理学强调人的积极情绪、优势美德、良好人际关系

以及人生的意义，并认为人能够通过积极体验和运用自己的优

势促进发展；而生命教育更多是着眼于学生对自我生命、他人

生命、环境生命和社会生活的认识，在教学中并非强调生命知

识的灌输。帮助他们建构起尊重生命、珍惜生命以及发展自我

的内在信念体系。两种方式在育人目标上有着显著的一致性，

积极心理学为生命教育提供了阐释的心理机制，而生命教育又

为积极心理学的教室实践提供了价值引领。在中小学班级中，

学生对生命价值的理解常常来自日常经验。一次成功的合作，

一次克服困难的成功感，一次被老师关注的谈话……这些都可

能成为点燃学生生命正能量的火种。

1.2中小学班级场域开展生命教育的育人优势

班级是生命教育的一个重要场域，其具有稳定、连续和联

系的特点，比学校统一的课堂教学，更为贴近学生每日的情绪

起伏、同伴关系以及学习情况。班主任熟知每位学生的生活习

惯、家庭环境、交往能力和发展节奏，在平时的接触中能及时

发现学生生活变化的情况。除此之外，在班级层面的小组合作、

主题研讨、班级公约、劳动实践、体育活动及评价反思等活动

中，也都可作为开展生命教育的载体。将积极心理学融入班级

生命教育的核心，是将相关的理念转化为简单、有趣、可持续

的学生在校园中的生活体验。例如，班主任可以在班会课上引

导学生填写“本周值得感谢的人”。并制定出团体任务分配中

的 “优点角色的职责” 和全班评定中重视勤奋、团结、毅力

和义务，而不仅仅以考试名次评价学生的表现。

2 中小学班级生命教育存在的现实问题

2.1生命教育内容偏重知识传授，积极生命体验不足

当前很多课堂上开展的生命教育仍停留在概念阐释层面

的安全提醒阶段，形式表现为讲述生命起源、安全技能教育、

观看警示视频、开展主题宣誓活动等。这样的教育教学手段虽

有必要性，但若不实现学生的主体参与和内省，则学生只能对

所学知识做机械化回应，却不能升华为自身价值观念。尤其在

一些班级中，生命教育可能窄化为防溺水、防欺凌、防自杀等

内容，让学生知道的是“不要做什么”，而缺乏对“如何更好

地生活”“如何与自己和他人建立积极关系”的思考。从积极
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心理学的角度看，要重视生命的教育，既包括对生命的保护，

也包括对学生生存能力的教育，这样学生不仅知道什么是有害

的行为，而且懂得发现生活中的有利因素，知道困难不是终点

站，知道在遇到困难的时候可以寻求帮助，在人际交往中能够

获得帮助，并且在不断地探索中自我进步。

2.2班级活动形式较为单一，学生主体参与不深

不少学校的生命教育以主题班会、黑板报、手抄报、专场

演讲、观影等形式开展。这种方式便于统一管理，也容易在学

校内进行整体安排部署；但如果缺少学生的深度参与，则可能

呈现“老师讲得多了学生想得少了”“材料贴得多说了少了”

的局面。尽管学生已经完成了发表意见、绘画图解、书写感悟

这些任务，但他们并没有真正基于自己的经验去探讨生命困

惑、情绪焦虑、人际关系、人格成长等问题。因为班级中生命

教育受环境影响严重，所以学生对生命的认知往往来源于具体

事件，如考试失利后怎么自我调适？跟同学吵架了怎么办？参

与团体活动有什么责任担当？被老师表扬了自己应该怎样肯

定？这些都可以作为生命教育的契机。

2.3学生生命状态差异明显，个体成长支持不够

处于身心快速发展的中小学生，其在家庭情况、知识水平、

人际交往、性格特征、情绪处理能力等方面各不相同。有的学

生外在表现很安静，但内在可能感到孤独、失败或受挫；有的

学生尽管学习成绩并不优秀，却在劳动、沟通以及合作和创新

能力上有突出的表现。若只对全班学生进行统一的生命教育说

教，不考虑每个人的不同境遇和缺乏有针对性的支持，则不能

解决他们实际生活中的困难。据中国科学院心理研究所发布的

2022版心理健康蓝皮书相关信息，青少年的心理健康堪忧；一

项覆盖全国 3万余名年轻人的研究发现，14.8%的年轻人有轻

到中度的抑郁风险，而且抑郁情绪、孤独感以及对智能手机的

过度依赖随年龄增长而升高。

表 1 乡村中小学生抑郁风险和焦虑风险检出情况

调查对象
抑郁风险

检出率

焦虑风险检

出率
相关说明

乡村小学生 25.2% 25.7% 心理健康支持需求较为突出

乡村中学生 20.0% 43.6%
其中轻度抑郁风险为 16.2%，

轻度焦虑风险为 34.5%

数据来源：中国科学院心理研究所《心理健康蓝皮书（2022

版）》发布信息。

从表 1可以看出，学生的精神状态差异很大，这也是必须

面临的育人环境。作为班主任要注意他们的精神变化、人际交

往和学习状态，尤其是长期沉默寡言、突然变得颓废、一直情

绪低落、过度自我否定的学生，都亟须被关注、被关心。同时，

教师应尽量避免给他们贴上简单的标签，而是用优势发现、个

别谈话、同伴激励及寻求专业人士帮助等方式，让他们在稳定

的状态中健康成长。

2.4家校协同参与不足，生命教育延伸机制薄弱

生命教育具有很强的生活延续性，学生的生命价值观念不

仅来自学校，也来自家庭、亲子沟通和生活经验。虽然现在有

些班级建立了良好的家校联系渠道，但大多数还是以学习情况

反馈、行为约束提醒、作业完成状况、安全隐患通知为主，在

学生的情绪状态、兴趣发展、家庭关系、成长困惑等方面涉及

的内容不多；而且家长参与的生命教育方式也较为被动，常常

停留在参加家长会、接受通知、配合实施等形式，没有形成一

种家校合作共育促进学生生命成长的机制。在积极心理学看

来，强大的社会支持力量是个体成长的动力之源。对中小学生

而言，家庭的认可、倾听、陪伴及尊重，对其自尊水平和情绪

状态至关重要。

3 积极心理学融入中小学班级生命教育的实践路径

3.1融入积极情绪培育，增强学生生命体验感

积极情绪是学生形成生命安全感和生活热情的重要基础。

所以要在学生的成长中给予持续的积极体验。班主任可以开展

一些“微活动”，如“每日一句积极反馈”“班里感谢墙”“心

情日记”“每周小幸福”等，这类游戏的目的在于让学生表达

积极感受，并找到生活中的依靠。积极情绪培育不是简单要求

学生“保持开心”，而是帮助学生理解情绪的多样性。在遇到

困难时，可以伤心，可以烦恼，可以寻求他人的帮助，也可以

运动、写日记、做深呼吸来慢慢排解自己的负面情绪。同样，

还要避免以贬低、比较、贴标签的方式来对待学生，而是用一

种尊重的方式告诉他们，他们的感受是可以被接纳的。

3.2创设参与式班级活动，提升学生生命表达力

参与式活动能够增强学生生命表达力。要更好地实施生命

教育，应该把单纯灌输变为更多地让学生去实践、交谈、合作、

反思。老师可以设计讲故事（讲自己的故事）、情境扮演、同

伴访谈、情境讨论、观察学校生活、社会服务、劳动体验、小

组探究等方式带领学生认识生命意义。例如，在“我和别人的

联系”的主题中，可以让学生采访自己的家人或朋友，了解他

（她）是如何战胜困难的经历，在学校向其他人送上一句鼓励

的话，这样的活动可以教给学生倾听、理解并表达对他人的关

怀；同时，这样的体验式学习方式还要与体育、美育、劳动教

育相融合。根据教育部公布的 2024年全国教育基本情况，小
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学、初中和普通高中均在体育、音乐、美术、实验仪器配备方

面具有较高的合格率，为在教室场域进行多元化生命教育提供

了现实条件。

表 2 中小学相关设施设备达标情况

学段
体育运动场

（馆）面积达标

体育器

械达标

音乐器材

达标

美术器材

达标

实验仪器

达标

普通

小学
94.50% 97.47% 97.25% 97.21% 96.91%

初中 95.84% 98.12% 97.90% 97.89% 97.54%

普通

高中
94.92% 96.95% 96.47% 96.59% 96.76%

数据来源：教育部《2024年全国教育事业发展统计公报》。

根据表 2中的数据分析，班级生命教育不应局限于教室内

的语言讲授。教师可以在学校操场开展迎战挑战、团队协作等

活动，借助美术器材引导学生感悟生命、表达情感；另外，也

可以将劳动实践与科学探究结合起来，帮助学生更好地了解生

命的成长过程。工具场景并不能直接带来教育效果，关键是老

师是否以生命教育的目标为导向来设计课程，这样的场景才能

感人至深、有温度更有力量。

3.3关注学生优势品质，完善个体成长支持

积极心理学主张每个学生都蕴藏着有待挖掘和发展潜能，

若能用一个班级的教育手段增强学生的自信度，其自尊程度也

会随之上升。为此，教师可通过“优势卡片”“同伴优点反馈”

“成长档案袋”“班级岗位轮换”等方式，引导学生认识自己

在责任、创造、坚持、合作等方面的优势品质，这对于学习暂

时后进的学生尤其重要，在他们身上这种认识尤为重要，因为

这部分学生的自尊心容易受成绩影响而出现自卑心理，进而形

成不良的人生观。当然，这种优良品质要想培养起来，就要避

免空洞的表扬。

3.4构建家校协同机制，拓展生命教育支持网络

将积极心理学融入班级的生命教育，需要建立家校联动机

制，在家校沟通中，班主任要减少向家长反馈学生学习、纪律、

作业等方面的情况，增加对学生优点、情绪变化、兴趣发展、

同学交往等方面的交流。从而引导家长能够更加全面地关注学

生的发展。来自家长的支持、倾听和关怀，将会对他的自尊和

安全感带来极大的影响，因此，家长不仅仅应该扮演生命教育

的辅助者角色，他还是学生生命成长的重要推动者。通过构建

积极沟通、亲情体验、危机干预三位一体的家校协同机制能够

达成这一目的。

结语

将积极心理学融入中小学班级生命教育，是实现生命教育

由教育走向生活，由补救转向培育，由运动式变为常态化的重

要路径。学校作为最基本的学生发展共同体，既可以成为积极

情绪养育者，还可以是学生间互助互勉、发现自我优势的空间

及展现自我的舞台。当前，中小学班级生命教育还存在着偏重

知识传授的生命教育内容、单调的生命教育活动方式、忽视个

性的生命教育关注、家校协作不力等不足，需要在积极心理学

引领下进行系统性变革。
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