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保持快乐心情是心理调适方法与生活艺术的结合。面对负性生活事件的影响，

保持快乐心情，我们首先要做的就是：

一、勇敢面对

心理上有一套机制，就是当我们遇到负性生活事件，产生巨大心理压力时，我

们可能会不自觉地逃避和退缩。但是用否认来逃避意外对情绪上的打击，不能解决

问题，解决问题关键的是要面对问题。做到这一点，首先要尽量避免独处。面对负

性生活事件，独处更容易钻牛角尖，特别是那些性格内向，具有抑郁气质的人，独

处更加危险，甚至会发生不寻快乐，寻短见的悲剧。因此，当我们心情不好，总是

想独处的时候，反而更应该多参加一些集体活动，多与他人交流，转移自己的注意

力，冲淡负性情绪。其次，树立战胜困难的信心。心理学有这样一个观点：“没有

绝望的处境，只有绝望的人”。勇敢面对是我们遇到负性生活事件时应有的积极、

清醒的态度。

二、合理宣泄

合理宣泄就像大禹治水，既要堵住漏洞，防止压力伤害他人或者伤害自己，

又要疏通渠道，把压力有效的释放出去。合理宣泄的途径很多，其中有四种简单易

行、效果明显的方法：

一是倾诉。一般是找最亲近、最信赖、最理解自己的人，把自己的内心感受无所

顾忌的表达出来。当你们的战友向你倾诉时，要做一个合格的倾听者。一定要注意，

他们往往会因为情绪激动，说话时语无伦次、满腹牢骚，对此要给予理解、同情和安

慰，并适时予以正确引导。二是书写，当你实在难以找到倾诉对象，或难以启齿时，

你可以选择另外一种倾诉方式，那就是书写。把自己的不快记下来，写日记，写信，

把坏心情寄给老天爷，通过这个办法把压力倾倒出去。第三种方式是运动。有了消极

情绪，躲在房子里可能“剪不断，理还乱”，不如出去打打球、跑跑步，汗水一淌，

心情自然而然就会开朗起来。第四种方式是哭。哭也是一种非常有效但往往被忽视的

办法。眼泪里含有一些生物化学物质，这些物质是我们心跳加快、血压升高、心理不

适的直接原因。哭可以把这些东西直接排放出去。但是，由于军营文化和角色期待的

影响，很多人都认为军人怎么能哭呢？特别是我们的男同志，就爱“有泪不轻弹”。

一位心理学家曾说过：“强忍着自己的眼泪就等于慢性自杀”，因此我觉得，实在是

难受的话，找个没人的地方哭一下，也未尝不可。合理宣泄的方法都很简单，但十分

有效。宣泄压力并不需要什么复杂的技术，关键在两点，一是宣泄压力不能伤害别人

或者自己；二是真学真用，即使是灵丹妙药，不用也没效果。合理宣泄是防止负性生

活事件发生时或发生后，个体瞬间被巨大的压力打败的有效办法。

三、正确认知

具体来说，一是认识到，负性生活事件并不是左右心情的直接原因，我们对

它的信念才是直接原因。而信念是谁的呢？当然是我们自己的。因此心情不好的时

候，不要一味地怪罪于他人或者环境，真正需要对我们情绪负责的是我们自己。二

是找到自己的不合理信念，弄清楚自己心情不好的真实原因。怎么去寻找不合理信

念呢？心理学家韦斯勒总结了不合理信念的三大特征，能够帮助我们有效地找到不

合理的信念。这三大特征包括绝对化的要求，过分概括化和糟糕之极。找到不合理

信念后，接下来是与这些不合理信念进行斗争，进而放弃它们。去除不合理信念的

同时，要树立新的合理的信念，用合理的思维方式来应对负性生活事件的发生，防

止做不合理信念的牺牲品。

四、悦纳自己

面对负性生活事件留下的负性情绪，不要徒劳地希望彻底消除它或认为自己是

失败者。我们要做的是，学会即使永远无法摆脱情绪困扰，也要顽强生活。悦纳自

己要做到两点：

一是识时务，尽人事。首先，搞清楚自己究竟想要改变什么？是缓解负性生

活事件带给你的痛苦，还是想要弥补不足，以免糟糕的事情再次发生？其次，明确

改变的界限在哪里，即什么能够改变，什么不能改变。像恐惧、伤痛等几乎可以治

愈的负性情绪，其他的多数只能获得轻度或者中等程度的改善，无法彻底根除。二

是学会与坏情绪相处。那些不能根除或者会反复发作的负性情绪是有进化意义的，

否则，早就会被进化彻底抛弃。当然，有的时候，这些负性情绪是不必要或者过多

的。只有这时，我们才有必要来寻求改变。悦纳自己，归结起来就八个字：勇敢面

对，欣然接受。

五、制造幸福

制造幸福就是制造优势和修养美德。如何具备优势和美德呢？优势指的是人要

有所成就。

一是有所成就。要有成就，首先就要有目标。跳一跳，够得着。这是我们合

理设置目标的标准。前苏联著名教育心理学家维果茨基提出了最近发展区理论，这

一理论认为，目标不能太难，略微超过自己的水平，但经过努力能够实现的，是最

合理的。太简单，低级重复，即使实现了，也毫无成就感，只会让我们觉得厌倦；

太难，无法实现，徒增绝望与挫折感。目标能够引领我们克服当前的困难，实现目

标会给我们巨大的满足感、成就感和幸福感。把大的目标分解成我们稍加努力就可

以实现的小目标，小步快跑，我们自然会常常感到幸福与快乐。二是赠人玫瑰，手

留余香。心理学大师马斯洛的需求层次论指出，人的需求具有层次性，低层次的需

要获得满足时，人只会体验到愉悦感；当高级需要获得满足时，人会有高峰体验，

极大幸福。高级需要包括受人尊重，自我实现。助人为乐，品德高尚当然能够获得

他人尊重；同时，助人为乐的人，一般都是实现了自己的理想，有一定能力的人，

也就是说，一定程度上达到了自我实现。助人为乐，意味着个体的高级需求获得满

足，当然会感受到巨大的幸福。
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常见心理问题的自我调适方法
席  希

（国防大学政治学院  上海  201703）
[摘　要]生活当中的负性事件会诱发多种心理问题，我们要着重分析常见心理问题的自我调适方法，这对于保持身心健康具有重要的意义。
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前言

小学校园中道德与法治课程的知识讲解，对于学生综合素质的培养，以及未来

良好的成长和进步有着不可忽视的重要作用。所以教师更是需要立足于当前社会发

展的形势，找到正确的课堂教学方法，把德育知识内容与道德与法治课堂所学习的

重点相互结合，只有这样才能够让学生在学习知识的同时，提高自身的素质，进而

在未来成长的过程中，树立正确的三观，形成良好的品德，为社会输送更多优质的

人才。

一、德育教育在小学道德与法治课程教学中的应用效果

在小学阶段道德与法治课堂教学工作的实际开展过程中，德育教育的融入对于

教学工作整体效果的提升有着不可忽视的重要意义，其能够帮助学生在课堂知识学

习的过程中，获得最为丰富的情感体验，也能够让学生在学习的阶段具有一定的内

在动力。但是在传统教学模式下，由于受到各个方面综合因素所产生的影响，道德

与法治课堂上，德育教育工作效果并不理想，学生对于知识学习积极性也并不高。

所以在素质教育思想理念推行的过程中，人们教学工作所具有的思想理念也逐渐产

生重大的转变。课堂上还需要把德育教育的内容融入其中，帮助学生保持一个非常

浓厚的兴趣，在认知事物发展规律的同时，了解事物存在的问题以及解决的方式，

这样才能够让学生获得最佳的情感体验，能够让学生在成长的过程中，不仅学习道

德与法治相关的知识内容，提高自身的综合素质，这也是课堂教学工作开展方法最

为有效的途径之一。

除此之外，在课堂上教师把德育知识的内容融入课堂之中，可以让学生在学习

知识的过程中，避免死记硬背的现象，通过对道德知识的理解，充分地掌握课堂所

涉及的重点、难点知识内容，发挥出学生所占有的主体作用，把理论与实践相互结

合，进而提高课堂教学的整体效果，促进学生的成长和进步。

二、德育教育在小学道德与法治课程教学中的应用策略

（一）积极转变教育理念

在最新课程改革思想理念提出之后，教育事业也走上了最新的发展道路，所以

浅谈德育教育在小学道德与法治课程教学中的应用
范新华

（哈尔滨市呼兰区东方红小学校  黑龙江  哈尔滨  150500）
[摘　要]众所周知，道德与法治本身就是德育学科，教材中包含了丰富的德育内容，是学生感受道德内涵的主要依据。在传统的道德与法治课堂教学实施过程中，部分

教师忽视德育要求，机械地向学生灌输道德内容，导致学生无法建立良好的道德品行。因此，这需要教育工作发挥出自身所具有的优势，有针对性的对学生进行引导。本文

就是以小学道德与法治课程为例，重点了解到德育教育工作在其中的融入策略，希望能够发挥出道德与法治课堂所具有的教育优势，让德育之花盛开在小学校园。
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小学课堂中，道德与法治知识的学习，还要求教师能够充分的了解和认知到当前教

育模式的具体发展趋势，积极地把自身所具有的教学理念进行转变，摆脱传统教学

工作对教师当前教学模式开展所带来的束缚，从而最大程度地把教学的方法和手段

进行改善，利用德育教育，扩充道德与法治课堂，这样才能够使整个教育工作拥有

一个最为理想的效果。

具体来看，在实际教学过程中，教师需要充分的肯定和尊重学生所占有的主体

性地位，让学生成为课堂的主人，自己扮演好引导者的角色，帮助学生在合作探究

的过程中真正的提高学习的积极性，使其求知的欲望得到激发。例如：在讲解《做

好更好的自己》这一课程的时候，教师就可以与学生积极主动地展开交流，让学生

能够把自己在学习和生活中遇到的一系列问题倾诉给教师，然后开展小组讨论的方

法，围绕着自己的情绪，找到控制和改善情绪的方法，这样就能够深入到学生的内

心，也能够保证谈话的内容，对于学生未来的成长产生积极的影响。在完成相关问

题讨论之后，教师就可以让学生总结自己得到的看法，并且提出解决的策略，帮助

学生在一个浓厚学习的氛围中，解决自己存在的问题，提高学习的效果，这也是道

德与法治课堂中德育教育融入的最佳方法。

（二）改进课堂教学方法

对于道德与法治课堂教学工作实际的开展情况能够了解到，教学的过程中如果

教师采用生搬硬套的教学方法，或者是让学生死记硬背教材内容的方法，那么随着

时间的不断流逝，学生对于所学习到的知识内容也会产生遗忘的现象，甚至会导致

学生在课程学习的过程中，存在着疲惫和抵触的感觉，最终对知识的学习丧失了信

心和兴趣。所以，为了帮助学生改善当前知识学习的效果，教师就需要采用最为科

学有效的教学方法，灵活地对教材知识内容进行运用，融入德育教育的思想理念，

进而提高学生对未知领域知识的理解能力。例如：教师就可以结合使用多媒体的技

术，凭借其中所具有的图像、音频、视频等各方面的优势，让学生能够真正地对德

育有所了解。通过这样的形式，能够最好的吸引学生对于课堂所学习知识内容的注

意力，结合自己的现实生活进行思考。这也能够实现把教学内容向着具体和形象化

所发展的目的，帮助学生尽可能多地理解抽象的知识和概念，让学生掌握正确的技

巧，提高自身综合素质的同时，最终达到德育教育工作开展的目的。

结论

综上所述，纵观我国小学校园内部，道德与法治课堂教学工作的实际开展情况

能够了解到，长久以来，由于受到了传统教学思想理念的影响，课堂上教师采取的

都是应试教育的模式，仅仅关注学生考试的成绩，而忽略了学生综合素质的培养，

这也不利于学生后期的成长和进步。所以在以上内容中，本文针对当前小学道德与

法治课堂教学工作的具体开展情况进行分析，提出德育教育在其中的融入方法，并

且了解到具体的融入效果，希望能够发挥出德育教育所具有的优势，保证小学道德

与法治课堂教育能够在原有的基础上，整体的水平得到升华，进而为学生的后续发

展奠定坚实的基础。
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引言

在小学进行的各方面教育中，班主任都有着十分重要的作用，班主任要无时无

刻地让学生德、智、体、美、劳全方位发展。所以，教师一定要在教学工作中加强

对学生的德育教育，促进国家对学生德育要求的发展，对学生进行德育教育也可以

让学生的未来具有更好的发展，提高学生的综合素质，促进学生健康成长。

一、教师要给学生起到表率的作用

在学生在校的时间里，学生与班主任在一起的时间最长，所以班主任的一言一

行都会对学生产生很大的影响，小学生的年龄还小，身心发育尚不完全，并且对新

鲜的事物喜欢进行模仿，所以教师要时刻注意自己的言行举止。很多人曾经说过：

“教师在学生面前就如同一名镜子”。所以班主任要想教育出品学兼优的好学生，

就一定要端正自己的言谈举止，提高自身素质，为学生做出一个良好的榜样[1]。

二、强化日常行为规范教育，培养学生的综合能力

学生的好习惯和坏习惯都不是一朝一夕可以形成的，初级阶段的教育会直接影

响学生的行为习惯以及思想品德。所以对学生进行日常行为的规范以及综合能力的

培养就显得十分重要了。首先班主任应该在课堂上培养学生的自控能力。要严格的

对学生进行学习习惯的教育，培养学生的自主学习能力。其次，要对班级的值日进

行合理的规划，培养学生的自育能力。第三，要让学生学会自理，让学生知道自己

的事情自己做，让学生体会到劳动的意义。

三、小学数学班主任德育工作的开展策略

（一）在教学中结合教材来进行爱国主义德育教育的渗透

数学学科的覆盖性十分广泛，在我们的生活中可以说是无处不见，在很久以前

老人们就可以运用数学方法来解决生活中所出现的难题。我国的数学发展以及数学

研究都是许多国家可望而不可及的，所以我们的小学数学教师在教学过程中就可以

对学生进行渗透。例如：在人教版小学数学教材六年级上册第五课的《圆》一课中

教师就可以介绍圆的历史，以及我们国家一位跟圆有关的伟大人物——祖冲之。祖

冲之是全世界第一位把圆周率精确到小数点后七位的数学家，并且祖冲之比国外数

学家至少要早一千年得出这种精确度的近似数值。教师在进行历史讲解时将这些告

诉学生，会让学生在无形中感受到国家的强大，激发学生的爱国情怀。除此之外学

生也会对数千年前先人手中的数学进行了解，了解数学的历史，也会从中知道中华

民族历史的源远流长，让学生不由自主的生成爱国情怀。

（二）对学生进行唯物主义的启蒙教育

在数学学科中具有很强的唯物主义因素，就会让学生在学习数学的过程中，

会对唯物主义形成一定的观点，并且学生会依照自己形成的唯物主义观点来看待世

界。在学生学习数学的过程中教师把唯物主义观点渗透进学生的学习过程中是学生

学习生涯中一大亮点，也是数学教师必须要具备的一项技能。例如：在人教版小学

数学教材六年级下册第三课《圆柱与圆锥》中，这是小学生第一次接触抽象的立体

图形，所以学生们就会对其产生不同的看法，但是教师在面对学生的不同看法时要

对学生的问题进行回答，例如给学生看圆柱圆锥的分解图，和对其历史进行讲解，

对学生讲解其数学概念等。让学生知道这些都是通过实际凝练，抽象而来的，这些

都在唯物主义的大家庭里。在进行数学教育的过程中让学生完全的理解和掌握唯物

主义是完全不可能的，所以只需要让学生对唯物主义有印象，让学生明白其中的一

些观点就好[2]。

（三）对德育教育的理念进行改变

在进行小学的德育教育的工作中数学班主任和语文班主任往往在理念上存在着

很大的差别。所以数学教师就要改变原先老旧的教育方式，对德育的理论教育方式

进行学习以及利用，数学班主任要对学生的行为进行观察，掌握合理的管理方式，

充分开展小学数学班主任的德育工作。

四、对学生的教育要具有耐心

在数学班主任对学生进行教育时要具有耐心，教育是一项伟大的育人工程，学

生是具有情感的，教师要在教育的过程中用爱去感染每一个学生，让学生得到教师

更多的关怀。小学生的年纪往往较小，自尊心都很强，不管在什么事情上都希望得

到教师的表扬，但是人无完人，学生也会经常犯一些错误，这是作为数学教师更是

班主任必须正确面对的事情。在学生发生问题时就要耐心的去教导，跟学生进行沟

通，知道学生的心理活动状态让学生的自尊心不受挫，也能在班主任的关怀中感受

到爱[3]。

结语

总之，小学阶段是儿童发展最易受影响的时期，这一时期的教育，在人的一生

发展中起着重要的启蒙作用。对于小学数学班主任来说，我们一定要把所肩负的神

圣任务完成好，针对每一个儿童和其身心在不同阶段的特点进行细致的教育工作，

并且把学校教育与家庭教育和社会教育密切结合起来，为祖国的未来造就全面发展

的一代新人。对学生进行德育教育，提升小学生的整体素质，不仅对学生的成长与

发展有着重要的促进作用，而且更能为社会培养高素质、全能型人才打下坚实的基

础，推动我国现代化建设的不断发展。
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浅析小学数学班主任德育工作如何展开
姚明明

（黑龙江省尚志市亚布力林业局第一小学校  黑龙江  尚志  150631）
[摘　要]在学生的小学时代，小学教师是学生接触小学教育的第一站，也是引路人，所以教师不仅要教会学生书本上的知识，更要让学生拥有梦想。当数学教师任命小

学班主任时，教学的重担和管理的义务全部压在了数学教师的肩上，数学教师作为班主任，既是班级的灵魂，又是班级的领导者，要带领学生认真学习书本文化，也要对学

生进行德育教育，以此为国家培养全能型，高素质的人才。
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