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摘  要：心理健康问题已经呈现“低龄化”发展趋势，日渐受到各方的重视。中小学心理课程不同于其他知识

学习类课程，更侧重实际应用，因此宜采用不同的教学方法。活动式教学具有边做边学、从实践中学习的特点，能

更好地帮助学生面对生活实际问题、掌握心理调适技巧、提高心理健康水平。针对小学高段学生处于青春前期，学

业压力增强、人际关系更加复杂、身心发展变动大的特点，活动式教学能够有效提升学生的自我认知深度，稳定学

生情绪，促进学生身心健康发展。
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引言

2023 年 4 月，教育部等十七部门联合印发了《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）》，提出全面加强和改进新时代学生

心理健康工作，提升学生心理健康素养。在此背景下，

本课题组成员以小学高段学生为研究对象，采用多种形

式的活动，优化心理课程实施方式，以期更好地提高学

生的心理素质和适应能力，促进学生的身心健康。

一、中小学心理课程与活动式教学

我国的中小学心理健康教育始于20世纪80年代末、

90 年代初，1999 年国家教育部颁布《关于加强中小学心

理健康教育的若干意见》，2002 年颁布《中小学心理健

康教育指导纲要》，并于 2012 发布“纲要”修订版，进

一步指导中小学心理健康教育工作。修订版“指导纲要”

明确指出，中小学心理课程不同于学科知识学习，应该

避免学科知识化倾向和心理学知识专业化等倾向，要采

用活动式教学，切实提高学生面对困难和挫折的应对能

力，促进学生身心健康发展。但，大量中小学心理课程

的实际承担者为从事语数英等学科教学的班主任。这些

老师尽管认真负责，有丰富的课堂授课经验，却缺乏活

动式教学的相关知识。因此，很多心理课程仍以讲授知

识为主，穿插一些讨论环节或者辅助以活跃课堂气氛的

游戏，很难真正落实活动式教学的要求，达到“以活动

促进心理健康”的课程目标。

活动式教学核心旨在通过丰富多彩、贴近学生实际

的心理活动，让学生在参与中体验、感悟和成长。活动

式教学在心理健康课程中有独特的作用，不仅能够激发

学生的学习兴趣，提高他们的学习积极性，还能够有效

地将心理健康教育的内容融入到学生的日常生活中，帮

助他们掌握心理调适技巧，利用所学心理知识和方法，

更好地应对成长中的困惑和挑战。

中小学心理课程以预防心理问题、提高学生心理调

适能力、提高学生心理健康水平为主。结合现状，如何

优化心理课程中的活动，明确活动式教学的步骤，以便

于广大非心理学专业的老师们操作，提高中小学心理课

程授课效果是当前亟待解决的问题。本课题以小学高段

学生为研究对象，优化活动设计，围绕该年龄段学生面

对的主要问题开展教学。

二、小学高段学生面对的主要心理压力

2024 年 4月到 5月，课题组对本校五六年级 229 名

学生进行了问卷调查，其中男生 115人，女生 114人，性

别占比均衡。其中，167人（占调查总数的 72.93%）表示

自己保持了比较好的心理状态；还有 60人（占调查总数

的 26.2%）的学生最近一段时间感到了焦虑或不安。这说

明学生主体的心理状态总体良好，但仍有将近三分之一的

学生在日常生活中存在一些负面情绪。而该阶段学生心理

压力主要来自以下几方面：首先，学习压力大占比最高，

为35.81%（82人），其次是担心未来，占比33.19%（76人），

接下来两项分别是家庭关系紧张和与同学关系不好，分别

占比为 20.96% 和 14.41%。从调查数据可见，本校五六年

级学生的心理压力主要来源于三个方面，分别为：学业压

力（学习方面）、自我认知（担心未来）和人际关系（家

庭及同学关系）。其中，学业压力的具体来源，73.36%的

学生认为是考试成绩，也有 49.34% 的学生认为是与同学

的比较，还有43.23%的学生认为是家庭期望，以及27.51

的学生选择了老师的期望。这说明学生的自我认知和人际

关系认知两方面，也是构成了学业压力的主要来源。

针对学生存在的这三方面压力和问题，课题组优化

了搜集到的各类活动，针对每一类设置了相应的训练项

目，以期缓解学生的学业压力，提升学生的自我认知水平，

促进人际关系的和谐发展。下面针对每个方面各举一至

两个活动案例加以说明。

三、小学高段心理课主题活动示例

（一）化解学业压力类主题活动

【活动目的】

了解压力的心理学常识，懂得适度的压力有利于激发

人的潜能，促使人们更加努力学习，取得更好成绩。但是，

压力过大会对人身心造成危害，导致焦虑、抑郁等心理，

甚至是身体疾病。掌握压力调节的常见方法，并以合理的

观念看待学习，以健康的心态对待成绩高低变化。
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【活动内容】如果我考砸了

【活动步骤】

1. 全班同学分小组 6-8 人围坐在一起。

2.讨论完成小组“如果我考砸了”表格，分别从父母、

朋友和同学、老师、我自己四个角度，填写各自的反应和想法。

如果我考砸了

父母 朋友和同学 老师 我自己

有好处吗？

3. 小组讨论并班级分享。

【注意事项】

1. 尊重发言，不否定、不嘲笑、不攻击别人观点。

2. 真实原则，认真对待别人的看法。

3.教师引导：考试本质是测试知识掌握程度。成绩差，

只代表自己某一部分知识没有掌握好，并不能说明自己是

个“差孩子”。考试压力大来源于担心成绩不好。教师要

引导学生讨论并认识：错误是最好的学习机会；了解自

己的错误和不足，能帮助人快速进步，成为更好的自己。

其他活动还包括：拥抱“错误”、我眼中的考试、

换种学习方法等。

（二）探索自我类主题活动

【活动目的】

更客观地认识自我，了解自己。区分别人对自己的评

价是否客观，结合他人对自己的评价，完善自我意识，察

觉自己的需求和特点，学习了解自己，客观对待别人和自己。

【活动内容】悄悄对你说

【活动步骤】

1. 全班同学后背贴上一张或者用夹子夹上一张 A4

白纸，并以 6-8 人为一组围坐在一起。所有学生轮流成

为“写留言组”和“受留言组”。教师提醒所有参与者

注意以下规则：

（1）注意留言措辞，正面、负面评价均衡，一句话

写清自己的观点，并以真诚、客观、负责的态度参加活动。

（2）留言过程中所有成员不能互相交流，不能讨论、泄

露别人的留言。（3）在宣布活动结束前，任何人不能偷

看自己背上的留言内容。

2. 留言时间 10 分钟。活动开始时播放轻松欢快的

音乐作为背景伴随整个过程。

3. 留言结束后小组讨论，交流感受。讨论问题：

（1）在活动过程中，各自的感受是什么？（2）所

有留言中，哪些让你感到喜欢并认可？哪些让你感到烦

恼、不同意？为什么？（3）你怎么看待别人对你的评价？

4. 各小组派代表班级内分享感悟。

【注意事项】

1. 活动前的引导和规则讲授环节很重要，强调客观

和措辞的重要性。

2. 活动过程中注意留言的均衡性，小组内成员轮流

给其他人留言。

3. 教师引导：别人对自己的评价既有正面的肯定也

有负面的批评，这是正常的现象。人无完人，谁都有优

点也有缺点。我们要客观看待别人，更要客观看待自己。

别人的评价就是认识自己的一面镜子，如果哪些内容是

自己不认可的、烦扰的，就在今后特别注意自己的言行。

如果哪些内容是自己认可的喜欢的，就在今后加以强化。

其他活动还包括：接纳不完美的自己、情感轮、我

的自画像、理想中的我等。

（三）人际关系和谐类主题活动

【活动目的】

了解人与人的不同和差异，尊重彼此的差别并且懂

得人际沟通时信息的传播会出现遗漏、歪曲、增添等变化，

导致失真和误会。因此，在人际沟通时要特别注意倾听，

专注并且确认信息的准确和完整是非常重要的。

【活动内容】活动一：动物王国；活动二：流言蜚语

【活动步骤】

第一个活动“动物王国”具体步骤包括：

1. 教师提前准备狮子、老鹰、变色龙、乌龟四种动

物的毛绒玩具或者图片。让全体同学选择自己喜欢，或

者可以成为的一种动物，并以此分为四组。

2. 每组发一张表格，讨论并填写表格内容。

3. 班级分享小组表格内容。

4. 讨论并分享在活动中的感悟。

讨论表格以四种动物为表头，讨论自己小组成员为

什么想成为这种动物，以及为什么不喜欢、不想成为其

他三种动物。讨论表格参见下表：

为什么我们想要成为变色龙

为什么我们不想成为

狮子 老鹰 乌龟

为什么我们想要成为狮子

为什么我们不想成为

变色龙 老鹰 乌龟

为什么我们想要成为老鹰

为什么我们不想成为

狮子 变色龙 乌龟

为什么我们想要成为乌龟

为什么我们不想成为

狮子 老鹰 变色龙

【注意事项】

1. 为避免学生受同伴影响选择，让学生独自写下自

己想成为的动物。全部完成后，再让学生拿着自己选择

的动物进行分组，由此也可以看到班级里有哪些与自己

想法类似的同学。

2. 分享讨论表格时提醒全体同学注意倾听，不可打

断其他人的发言。有补充或者反对观点必须等发言人结

束才可以。

3. 教师引导：人和人的差别非常大，任何人本来就

有不同的外表、不同的性格、不同的喜好。自己厌恶的

一些特质也可能正是别人喜欢的。由此促进学生理解与
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自己不同的人，并接受人和人之间的差异，进而提升学

生的人际交往能力。

第二个活动“流言蜚语”具体步骤包括：

1. 按学生在教室的座位，每一列为一组。

2. 教师提前准备要传递内容的小纸条，分发给每组

的第一位同学看，第一位同学看后用耳语告诉第二位同

学，第二位再告诉第三位，以此类推到最后一名。

3. 最后一名同学写下自己听到的内容，并与原始内

容进行比较，同时记录各组的用时。从用时和准确度两

方面评出优胜组。

4.反复进行三四轮之后，讨论并分享在活动中的感悟。

【注意事项】

1. 语言在传递过程中会出现信息的遗漏、歪曲、再

创造等情况，从而产生与原句完全不同的“流言蜚语”。

求胜心切的学生可能会埋怨自己组内出现信息偏差的同

学，教师要强调规则和注意引导。

2. 讨论为什么一句话经过六七个人的传递后会产生

很大变化呢？从中感受到什么？

3.教师引导：语言传递中的“失真”是一种常见现象，

所谓“流言蜚语”也可能是人们在传播时无意间产生的。

但，在日常生活中，这种信息差往往会造成同学们相处

时的误会。由此，同学们更要注意倾听，培养自己积极

交流和及时确认的习惯。

其他活动还包括：尊重自己和他人、过河、传球等。

四、小学高段心理活动课的注意事项

小学心理活动课在实施过程，有以下几点需特别注意：

（一）教师明确活动流程、目的和要求。可以借助

课件文档等形式，用简介的语言介绍相关规则，既能提

高活动课的效率，有更多时间组织活动，也能提高学生

参与活动的积极性并保障活动课的顺利进行。

（二）活动时间以小学一节课 40 分钟设计课堂。课

程环节建议为：热身破冰及规则讲授环节在5分内完成。

其他活动根据目的和具体情境不同有长有短，但建议在

20-25 分钟内完成。每节心理活动健康课，至少留出 10

分钟时间进行感悟分享。感悟分享是心理活动课程的必

备环节，是学生自我意识觉醒的不可或缺的环节，这一

部分不能省去。否则，心理活动课会成为一般游戏活动，

起不到点化学生心灵的作用。

（三）一般活动以 6-8 人的小组为单位进行。尽可

能将每一位同学纳入活动之中，使每位学生都有小组交

流的机会，并且教师要鼓励不常发言的学生与大家分享

感受，但不强求。

（四）由于课程以小组活动为主要组织形式，客观

上会造成学生随意讲话的情况增多，课堂纪律没有一般

的知识讲授课程好。学生在活动过程中容易控制不好音

量和情绪，产生混乱甚至是语言冲突。教师需要特别强

调活动的规则，规定什么时候可以说话讨论，什么时候

需要保持安静，并随时观察、及时提醒。

（五）所有的活动课前，教师要提前与班级学生约

定好，在分享过程中不使用贬损和侮辱他人的语言，并

要求学生保持开放和宽容的态度，以建立一个安全的分

享氛围。同时，教师自己对学生分享和发言中说的错话，

要持一种宽容和积极的态度。

（六）确保活动安全。活动前先让学生取下身上的

坚硬或易碎物品，避免发生意外。并且，在活动中遇到

学生产生情绪问题时，教师要及时安抚。

（七）教师要学习并掌握一些基本的提问和沟通技巧。

心理课程中的提问方式有很多，本文推荐三阶段引导模式。

即，通过“发生了什么？(What？ )”“所以怎么样？（So 

What？ )”“现在又怎么样？（Now What？）”进行发问。

第一步，“发生了什么”的提问是在了解活动过程

中学生产生的感受。例如：在刚刚的活动中，你的情绪

有什么变化吗？你观察到了什么？你现在的感觉如何？

进而引出第二步，“所以怎么样”，这是在了解活动中

学生由感性认识引发的理性思考。例如：体会到这些你

有什么启发吗？这个活动给了我们什么启示或者教训？

第三步问“现在将要怎么样”是启发学生联系今后生活，

促使学生言行思想发生变化。例如，你发现了自己的不足，

打算今后怎么做呢？

而心理课程中教师与学生的一般沟通技巧，主要包

括接纳、复述、共情等几方面。具体而言，接纳学生所

表达的信息，教师可以通过“嗯”“哦”等语气词以及

点头等行为动作实现。复述就是教师用自己的话把学生

表达的内容再讲一遍，用以确认是否准确理解了学生的

意思。而共情则是教师能够理解学生情感，感同身受地

体会对方的思维、情绪等。

结语

综上所述，活动式教学以其结合生活、触动人心、

引发积极思考的独特的优势，成为小学高段心理课程的

主要授课形式。而教师在组织活动式教学时，需要掌握

一些基本的心理技能，明确目的、控制环节时间、引导

学生探索、分享。通过这些方法，我们不仅能够让学生

在活动中感受到快乐，还能在无形中增强他们的心理素

质，使心理课程发挥应有的功效。
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