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高校教师如何提升教学效能感的一点浅见
李萍

 湖北襄阳市安定医院 

[摘　要]用专业的知识和技能，用积极的方法和技巧来提高高校学生的学习兴趣并引导其健康成长从而完成高校的教学任

务，这是我对教学效能感的一点浅见。
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效能感的概念来源于美国心理学家班杜拉的自我效能理

论。指对自己能否成功地进行某种成就行为的主观推测和判

断，它包括结果预期和效能预期。结果预期指个体在特定情

境中对特定行为的可能后果的判断；效能预期指个体对自己

有能力成就某种作业水平的信念[1]。效能预期越强烈，所采

取的行为就越积极。

我在几所高校兼职教学多年，在湖北文理学院承担的是

《精神护理心理学》的教学工作，我非常感谢学院给我提供

的这个教学平台，让我有机会将高深的缥缈的心理学现象以

生活化的方式呈现出来，引导、推动学生以更好的、更舒服

的状态完善自我的人格成长。每学期教学结束后，教研室总

是很负责任的组织学生对老师的带教效果进行调查问卷。学

校反馈给我的是“学生很有兴趣听”“很能带动学生的情

绪”“浅显易懂”“深入浅出”“落地实操”“很受学生喜

爱”。我很高兴获得这些称赞，它将是我不断提高教学兴趣

和教学方法的动力源泉。总结了一下自己的教学经验，对高

校教师如何提升教学效能感提出一点浅见：

一、建立一种联结，让自己植根在学院的土壤里，做好

教学前的准备

在每学期开课之前，护理教研室会很负责任很贴心地将

开学安排、教师须知等下发给每位教师。我会认真做好精神方

面和物质方面的双重准备。精神上，我会仔细研读收到的文件

并根据教学安排先上学院看看熟悉教学环境:教学楼在哪；教

研室在哪；休息间、开水间、卫生间的位置在哪；教室在哪，

走进去摸摸桌椅，踩踩地板，试试教学设备；走两趟从家到学

院的路程，提前20分钟进入教室；我在里面自由的呼吸，将我

的气息与它碰撞，我感恩这个三尺讲台，敬畏我的听众，尽管

他们是我的学生，我以一种类似于仪式的形式，虔诚地完成我

的情感传递。我坚信我这样亲近这个场所，那么这个场所所蕴

含的场能一定会帮助到我，让我更好地与它融入一体，并激发

我的潜能，让我以更好的状态，更饱满的激情将要进行的课程

最大化的、最优化地呈现出来，与学生产生共情。物质上，我

会研读教学资料、准备教学用具，并根据学生认知水平思考可

行的教学方案及课堂可能出现的风险（如学生回答不上来、学

生对知识不感兴趣，课堂僵硬）等再结合教学经验不断进行反

思，对课堂做好充足的准备以激起积极的效能预期。充足的准

备可以说是成功的必要前提，临阵磨枪多败。例如，伟大领袖

毛泽东从不打无准备的仗，著名历史研究员张素华在接受采访

时，曾说“毛主席在打仗前，会反复构思演练，形势解读十

分精细，对敌我优劣势分析得面面俱到，他说打仗不仅要准备

手榴弹、步枪；还要做好精神准备，并强调精神准备是制胜最

关键的因素，大大提升士气，增加士兵们必胜的决心”。在长

达八年的抗日战争中，毛主席将马克思主义的科学方法与中国

的战争实际结合起来，审时度势如有神助，提提出打持久战的

战斗方针，建立民主根据地发动群众影响，提升士兵必胜的决

心，并施行游击战术，切断敌人物资供应链，最终在1945年打

败日本，赢得了抗日战争的胜利。

二、完善课程设计，让学生游弋在课程的框架里，做好

教学工作

高校学生具有更强的自律性自主性；更高的学习能力和

创新精神；他们不满足生搬硬套照本宣科；而教学本身具有

很明确的教学目标和教学任务，如何把我们要讲的和他们想

听的有机结合起来，这好比排兵布阵，需要精心设计精雕细

琢。我采取“三三建制”的方法，效果明显[2]。

（一）开篇，精彩引人

有的章节我放弃了通篇讲解和面面俱到的教学方法，重

点讲述一个点，其他相关内容让同学们自学，如：在讲《护理

心理学》第一章时，我侧重讲了护理心理学概念中对“护理情

境”的描述，我讲了一个工作场景的实例:科室主任发现了一

位护理人员没有严格遵守操作规范，批评了护士长，护士长接

着对这个护士进行了批评，护士转身呵斥了一位吵闹的病人，

扭脸这个病人爆发了冲动行为。再讲一个生活场景的实例：父

亲在单位受到了领导批评，回家看到儿子坐在沙发上看电视，

怒气冲冲训了儿子一顿，儿子心中有气，一脚踢飞了身边的

猫，猫冲出家门，冲向马路，碰上了疾驶过来的三轮车，车主

急刹车，三轮车翻了。这就是心理学中的“踢猫效应”。由此

引发对踢猫效应的讨论，进而谈谈对情绪管理的认知。我将学

生的注意力和好奇心有效地吸引过来，让他们快速进入我所营

造的氛围和节奏中，达到了预期效果。

（二）课中，干货满满

讲课时，我尽量将心理学纯理论性的知识通过生活化的

方式呈现出来，讲学生们想听的而不是教材上死板的东西，

一切从实际的需要从实践的需要从运用的需要出发，这是我教

学模式的转变。基于这个教学认知，我对课程进行了精心的设

计：一般采取列举一个生活实例，提出一个核心观念，拿出一

个解决方案的步骤。如：在讲“不同年龄的心理卫生”时，我
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举了一个实例：5岁的孩子，下雪天，大半夜要吃冰激凌。家

长会怎么做？展开讨论，分析不同处理方式对孩子身心健康的

影响；良好的沟通技巧，优化的语言魅力对孩子人格的形成和

成长具有的重要意义。采取肢体语言先行（拥抱、抚摸、平视

等），表达感受；呈现事实（有可能啥事没有，有可能发烧，

拉肚子等）；把选择权交给孩子（对可能的结果负责，勇于担

当）。讨论不同顺序的应对方法可能出现的对抗和冲突，现场

气氛非常活跃。在讲“人际交往与沟通”时，我又举了一个实

例：初中学生玩手机，老师没收并告知了家长。讨论家长会怎

么做？家长对孩子和问题的态度关乎孩子对学校老师和学习的

态度，关乎家长能否走进孩子心里的大问题。要有一个认知：

我们不怕孩子在成长过程中犯错误，恰好犯错误的时机正是我

们与孩子建立良好关系的纽带的最佳时机，恰好是搭建了一条

孩子与家长之间沟通桥梁的最佳时机。采取老师打电话说了这

个事，但是，我没在现场，不知道究竟是怎么回事，你能告诉

我吗？（客观描述性语言，给孩子营造一个信任的环境）；你

是怎么看待这件事的？（提升孩子对事情的认识能力，而不是

纠结手机），你准备怎么解决这件事呢，要不我们商量商量？

（家长和孩子共同面对问题，问题解决了，给了孩子力量，问

题没解决，你们的心连在一起）。学生们对沟而不通的困惑，

对沟通的技巧有了更深的理解和认识。在青少年行为问题中，

大家讨论最多的是焦虑、抑郁和睡眠障碍，而很少谈到感恩、

勇气和爱！而我在每次课程设计时，这些都是我课程的灵魂，

放大积极因素，缩小消极因素；提高学生解决问题的积极性而

不是以被动的姿态逃避，躲闪。

（三）结尾，精辟启发

课程快结束时，我应用心理学的“近因效应”或采用承

上启下，简单总结；或互动交流，引发高潮；或预留开放性

问题，提出期待。一堂课程就在这种或欢声笑语或热烈讨论

或情绪激昂或互相激励中愉快地结束了，大家意犹未尽。例

如，在学习完健康管理预防这一知识点时，我给学生布置了

综合实践任务——请学生就目前肆虐的新冠肺炎，开启头脑

风暴，结合课堂所学健康知识，提出预防对策；请学生通过

调查法、观察法等以小组的方式开展调查研究新冠病毒的起

因、传染途径及如何预防。新冠自2019年12月爆发至今，其

热度从未削减过。对于这一社会热点，学生也表现了高昂的

热情。在任务检验课中，小组代表人纷纷侃侃而谈，各抒己

见，进行了激烈的探讨，会后我将各观点进行了总结归纳，

并大力表彰了具有创建性的观点，大大激发了学生学习讨论

的热情。在这一教学过程中年我既运用了“近因效应”，又

让学生在实践中加深了对知识的理解运用能力，教授学生知

识的同时，启发学生思考，将理论和实践有机结合起来。 

三、强化价值观念，把德育教育作为隐性教育贯穿课堂

教育始终

每一个大学生都是我们社会主义建设的主力军和生力

军，他们的道德品质、政治素养、价值观念将对祖国的建设

和发展影响深远。我始终把德育教育作为隐性教育贯穿整个

教学工作的始终[3]。我坚信善念有善行，善行有善果。在讲

“心理咨询与心理治疗的方法”时，侧重讲了“倾诉”与

“倾听”。结合自杀的案例，讲陪伴是最深情的告白，我们

同学之间的陪伴很重要，感谢身边的同学、朋友和老师；在

讲“语言的沟通”时，让同学们留意学校的宣传片包括校园

内花草树木的宣传牌，留意校园文化，热爱学校，关心学校

的建设和发展；在讲“应激障碍”时，讲新冠肺炎疫情期

间，中国人民在伟大的中国共产党的领导下万众一心、众志

成城，打赢了这场战役；包括常态化疫情防控期间，我们学

院门岗安保们所做的一系列防控措施，增加了我们的安全

感；在讲“如何保持良好心态”，告诉学生们，“每天想想

幸福三件事”，同学们说“吃饭，睡觉，玩手机”。我说

“那也很好，说明我们是安全的、是自由的、是轻松和快乐

的”，同学们哄堂大笑，气氛轻松又自在。我深知护理学学

生在国家的卫生建设中发挥着重要作用，他们身上肩负着救

死扶伤的崇高使命，是我们的白衣天使，需要用美的心理浇

灌病人的心田美的品德滋润病人的心灵。因此，在实际教学

中，我非常注意提炼教材和实例中的思想道德因素对学生进

行正反面教育。2018年8月，昆明市西山区五位护士殴打精

神病院病人并导致家属诉诸法律的新闻在护理学院炸开了

锅，震裂了学生的三观，他们常常在一起讨论。这无疑是一

个德育反例，对此我特意在一堂课中，将此案例以新闻播放

（含源视频播放）的方式，播放给全班同学看，请他们分享

观后感。播报完毕后，学生都怅然若失，坐着沉默不语。我

便起头问他们新闻中护士的做法觉得对的请举手，无一响

应。我深知学生已经在内心开启了反思，并点了几名同学分

析为什么不对，及作为护理人员在病人发病时我们要怎么

做？深化了大家对“护理”二字的深刻认知，以活生生的例

子感染学生，启发他们自觉净化品质，不断提升道德水平。

四、小结

我从护理临床中来，我到心理理论中去；我从心理理论

中来，我到生活实践中去。我用我的专业知识和专业技能，

讲他们听得懂、学得会、用得上的生活化的心理学技术，让

高校生们更健康，更快乐，更自由，更幸福，飞得更高更

远。我对高校教师如何提升教学效能感的浅见，如是。
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