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学及心理健康教育的方法技巧，客观评价体育教学与心理健康教育的辩证关系，积

极寻找体育教育与心理健康教育的结合点，为老师组织开展体育与心理健康联合教

学活动奠定了基础。同时，老师还应主动学习素质教育等教学理念，将小学生心理

健康与思维品质作为其筛选教学内容与调整教学方案的参考标准之一，利用新颖有

趣、丰富精彩的体育活动来扩大其对小学生心理健康的积极影响力，帮助小学生调

节控制自己的情绪及学习状态，锻炼小学生心理承受能力及抗压能力，引导小学生

养成积极乐观的性格[1]。

（二）创设教学环境

体育教学氛围会影响小学生思想情感的变化方向与结果，大多数情况下，轻

松欢乐与和谐温馨的体育学习环境会让小学生产生愉快欢乐的心情，给小学生带来

积极乐观的情感体验，反之，乏味压抑的体育学习环境会让小学生产生沉闷压抑的

感觉，进而对小学生心理健康产生消极阻碍作用，因此，老师可以通过增加新颖有

趣教学内容、创设灵活多样教学环节及使用轻松幽默教学语言、创新体育实践活动

模式等途径来营造积极乐观的学习环境。另外，老师还应通过经常与小学生谈心聊

天、尊重小学生选择等途径来构建和谐平等的师生关系，这些都对小学生体育综合

能力及心理素质等产生持久而积极的影响。

（三）拓展教学内容

老师既可以对体育教材内容进行拓展延伸，挖掘体育教材中与心理健康教育相

关的知识内容，也可以从网络平台、课外辅导资料等中获取更多教材中没有但小学

生感兴趣的教学内容，比如，足球比赛规则及比赛技巧等，让小学生在观看体育运

动比赛视频的过程中把握体育精神的本质。同时，老师也可以适当增加一些体育小

故事，与小学生共同阅读、分析体育小故事，分析故事中人物角色行为背后的涵义

及性格特征，进而影响小学生心理及性格[2]。

（四）创新教学方法

老师组织开展体育游戏教学活动、情境教学活动及角色模拟教学活动，其中体

育游戏教学活动可以让小学生独自完成游戏任务，也可以让小学生以小组为单位来

共同完成游戏任务，锻炼了小学生竞争发展与团结合作能力；情境教学活动则给予

小学生真切且不同的体育学习体验，提高了体育教学活动的感染力。同时，老师组

织开展体育精神主题的辩论赛、演讲比赛及运动会，促使小学生以平和的心态来面

对比赛的输赢，引导小学生养成科学合理的输赢观及学习发展观[3]。例如，在学习

人民教育出版社体育与健康1-2年级全一册《跳跃与游戏》相关知识时，老师让小

学生以小组为单位参加班级跳跃比赛，鼓励小学生利用课余时间来练习跳跃动作，

提升跳跃能力，小组各成员之间相互帮助与监督，实现小组成员跳跃能力的共同提

高。同时，老师还应表扬小学生在跳跃比赛中的优秀表现，及时发现并帮助小学生

纠正错误的跳跃动作，让小学生在体育比赛中提升体育技能，锻炼小学生心理承受

能力。

结语

正视传统小学体育中心理健康教育渗透模式的弊端，充分认识到两者融合对提

高小学生体育综合能力与心理健康素质的重要意义，通过更新教育理念、创新教学

环节、补充教学内容等途径来促进小学生及小学体育教育事业的共同发展。
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积极心理学是20世纪末美国心理学家赛里格曼在美国率先提出的一种心理学

主张，它倡导人们用一种积极的心态对人的心理现象和心理问题作解读，并以此来

激发每个人自身所固有的某些实际的或潜在的积极品质和积极力量，从而使每个人

都能顺利地走向属于自己的幸福彼岸。积极心理学认为，人的心理资源并不是无限

的，由此形成开朗积极乐观的性格。因此，德育开展，可以考虑尽可能节省资源和

增加心理资源。

一、日常德育多样激发，为“赋能”储备资源

育人是学校最重要的功能，德育贯穿在学校的一切工作中，日常德育尽可能的

采取多样态的方式，利用积极心理学，激发学生的积极心理，储备心理资源，为德

育“赋能”。

（一）获得生活信念，培养积极人生态度

信念是人的精神支柱，是人生力量的源泉。通过文学作品阅读、戏剧表演、

主题班会等形式，帮助学生树立一个正确而又合理的生活信念，并有为此而积极探

索、坚毅执着的人生态度，让学生在遭遇挫折、情绪低落时，仍然有信念、精神的

支撑。“人有悲欢离合，月有阴晴圆缺”，不完美才是真实的人生，不如意才是人

生常态，经历波折坎坷，经历喜怒哀乐，是每个人成长的必经之路，唯有坚定的生

活信念和积极的人生态度，“赋能”于学生，才会让学生宠辱不惊，遇强更强，在

人生逆旅之中，打怪冲关，未来的道路走得更加平坦。

（二）习得积极思考，促进积极心理发展

“习得性无助”使人们失去动力，最后只能选择放弃努力，同理地，我们也

可以让学生“习得性积极思考”，获得积极的心理资源。比如，在学生犯错或失败

时，引导他们以积极的态度看待这些事或别人的评价。当学生遭受失败时，要让他

尝试从失败中寻找希望，以乐观心态面对，并积极寻找解决之道。失败不可怕，但

不要让失败成为挥之不去的阴影，从而失去了再次尝试的勇气。德育常常采用关怀

爱护、鼓励理解和自我教育这些民主温暖的方式，学生从中得到的是积极的期望

（正如“罗森塔尔效应”），那么，他将会习得积极思考，对事物的态度更乐观，

抗挫能力更强，这就为他储备了丰富的心理资源。

（三）积极控制情绪，增强心理免疫力

为避免孩子生病，或染上流感，家长会想尽办法让孩子锻炼身体或注射疫苗来

增强免疫力。同理地，想让孩子拥有积极乐观的心态，具备自我处理问题的能力，

就要增强孩子的心理免疫力。人的行为无一例外地受到情绪影响，因此，德育过程

中，要教学生辨别情绪，包括自己的和他人的，并学习调整负面情绪，强化积极情

绪。在别人情绪不佳时，懂得如何应对，来缓解局面，自己情绪糟糕时，也能很快

意识到，并主动调整，从而达成和谐友好的相处模式，这便增强了学生的心理免疫

力。增强心理免疫力，还可以针对学生行为，进行合理地表扬和必要地惩罚。在这

里着重强调的是，根据学生行为选择性地给予表扬，并请根据取得成果大小，区别

性地进行表扬。虽然一般情况，我们不建议采用惩罚手段，但事实上，德育似乎又

无法回避惩罚，不得不惩罚时，也务必让学生明白，惩罚只针对特定行为本身，就

是俗话讲的“对事不对人”，以惩罚的方式，让学生懂得要控制自己的情绪，要为

自己的行为负责，合理表扬及适度惩罚，就是学生辨别和把控情绪，以积极情绪去

应对，是另一种“赋能”。

二、集体德育合理诱导，为“赋能”增加资源

（一）集体中的归属感

专制家庭的亲子关系容易产生问题，冰冷压抑的集体也容易让孩子厌恶甚至逃

避，究其原因，是孩子在其中没有归属感。校园、课室里人性化、正能量的氛围，

集体中的温暖和谐的师生、生生关系，会让学生在学校、班级产生归属感。所以校

园文化、班级文化的打造，要着意让学生产生强烈的主人翁意识，最好是让学生参

与校园、班级的布置、美化，例如通过张贴全班合照、学生绘画作品、负责班级事

务等方式，让学生在集体、团队中，找到自己的影子，从而产生归属感，这会让学

生感到安全、放心而且放松，在这种状态下的德育更具实效性。

（二）集体中的价值感

如果一个人在集体中，没有价值感，没有感觉到自己被肯定或需要，他可能会

受到打击，会出现逃避、生气等防御型情绪，这无疑是一种资源的消耗。因而，德

育过程中，要尽可能让每个学生都感受到自我的价值，意即马斯洛心理需要层次中

被“尊重”的需求。

（三）集体中的人际交往

如果一个孩子喜欢学校，每天渴望去学校，那么他一定在学校拥有良好的人际

交往。想要结交朋友、建立良好社交关系的学生，必须学会管理自己的情绪，运用

积极能量，发挥性格优势，去建立友谊，更好地理解并宽容他人，维系友情，这对

于学生建立社交意识，产生社会共情，以开放宽容的心态与他人共处是很好的学习

过程，而在此过程中，学生最终收获的是管理情绪的能力、解决冲突的能力以及社

交的愉悦，获得积极能量和积极人格。

三、应激状态下避免消耗，为“赋能”节省资源

说到“德育”，人们首先想到的是犯错时，被老师板着脸孔“说教”“批

评”，以“惩罚”替代“育人”者。这些方式，无疑是被惯常使用的德育手段，但

也被证明收效甚微，有时甚至适得其反。究其原因，就是面对犯错的学生时，教育

者没有注意到去“唤醒”去“赋能”，有时只是单方面情绪的宣泄，或者急于“诱

使”学生“承认错误”，以尽快“圆满解决”。而这些“德育”行为对于犯错的学

生来说，“赋能”的作用不大，相反，此时他们或者很激动或者很懊丧或者很恼火

或者很恐惧，但这些应激状态下的情绪，都是消耗能量，需要被“赋能”，教育者

如果意识不到这点，不去帮助学生节省资源，那么“教育”有可能成为学生失控或

崩溃的“最后一根稻草”。

结语

德育如何使学生作为“公民”遵纪守法、文明知礼，又作为成长中的“人”，

拥有积极正面的信念乐观宽容的判断，积极心理学在德育过程中的运用，起到了很

好的赋能作用。
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积极心理学为德育赋能
张亚娟

（广外附设外语学校初中部 广东 广州 510450）
[摘 要]我国中小学德育目标是“把学生培养成爱国的具有社会公德的、文明行为习惯的遵纪守法的好公民”，其中“公德”“遵纪守法”“公民”等核心词所强调的

就是尊重规则和服从法律，显见地，这个过程必须以个人意愿的妥协或改变甚至违背为目的。
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