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摘  要：围绕小学高年级学生群体，细致探究阳光心理课程同班级文化建设相融合对于学生心理发展所产生的

内在影响机制，选取该校开展为期一年的干预实验，并采用问卷调查、深度访谈以及案例追踪等多种研究手段，全

面搜集相关数据资料。通过分析得知，整合式教学方式不但明显增强了学生的自我效能感以及人际交往能力，而且

对情绪调节功能也产生了积极的影响，进而推动了核心心理品质的全面发展，此研究给优化小学高年级心理健康教

育给予了实证支撑与实际参照。
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引言

小学高年级阶段（10-12 岁），是学生认知发展和

自我意识塑造的重要时期，这一阶段的学生面临着学业

压力、同伴关系以及身份认同等诸多心理问题，因此在

这个时间段里，焦虑、抑郁等负面情绪在同龄人当中有

明显的增长趋势。班级作为主要的学习场所，其传统文

化建设往往偏重于知识传授和行为准则的养成，而对于

心理健康教育方面的关注却相对欠缺，“阳光心理”课

程旨在培育学生的积极心理品质并将其融入校园文化之

中，这给学校心理健康教育赋予了全新的践行模式。

一、阳光心理课程融入班级文化建设现状

虽然阳光心理课程与班级文化建设的融合实践已经

初见成效，但是在小学高年级阶段还存在着明显的结构

性障碍。从实施现状来看，大多数学校依然没有突破

把心理教育当作独立活动的旧有观念，没能做到同班

级物质环境以及制度文化层面的深入整合。一线城市

某些学校已经尝试采用动态情绪可视化平台来观察学

生的心理状况，然而中西部地区将近八成的学校还没

有把心理教育融入到班级文化建设体系当中。已有研

究表明，虽然对心理课程的独立效能有一定重视，但

是对于心理课程与班级文化的各个方面的深度交融仍

存在很大欠缺，尤其关于小学高年级学生的实证较少。

大多数学校停留在表面的活动整合，缺少一个全面的

价值认同体系和制度性保障，使得心理教育与班级文

化的深层次整合难以落地。因此本文选取了物质文化

的角度，深入研究心理课程融入班级建设的路径：“创

造可观测的心理环境”。

二、阳光心理课程融入班级文化建设的实践策略

（一）班级物质文化中的心理渗透

班级物质文化的心理渗透要依靠“环境就是教材”

的理论支撑，凭借物理空间结构的改善来做到心理教育

的潜移默化，在教室功能分区规划时，除了保留传统的

心灵角之外，还可以设置“情绪调节舱”，这个区域采

取半开放式布局，配备压力感应宣泄设备，正念呼吸引

导卡牌，生物反馈放松装置等，给学生赋予一个私密的

空间，用来应对短暂的情绪起伏。每次使用时间最好控

制在 5 到 10 分钟之内，一学校五年级班级采用了“情绪

色卡系统”，学生可以挑选符合自己情绪的颜色卡片，

比如红色表示愤怒，蓝色表示悲伤等等，把卡片放到舱

外提示板上，这样就能把情绪状况变得直观可见，进而

有效地减轻直接倾诉所带来的心理压力。融合“动态心

理文化墙”理念进行墙面装饰设计，左侧以漫画形式展

示《小学生心理成长手册》内容，打造“心理知识阶梯”，

右侧设置“心灵天气预报”互动电子屏，学生扫码输入

当天心情关键词，系统自动生成班级情绪分布图，帮助

班主任开展日常心理健康教育工作。

（二）班级制度文化中的心理关怀

创建制度文化下的心理关怀体系，要冲破传统“管

控型”管理思路，创建起“需求—响应”为主导的动态

调节体系，在班级公约拟定之时，就要加入“心理安全

基线”条款，比如“不准用侮辱性绰号”“准许课堂上

喊‘暂停’”这类详细行为准则。一学校革新创立了“情

绪假”制度，学生每个月可以申请一次时长不超过一节

课的自由调整机会，而且在“情绪假申请表”里挑选合
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适的放松方法，像读书、作画或者冥想等，这样做目的

在于加强学生的个体价值感和尊严意识，进而推动学生

心理健康成长。该校还推行心理委员“双轨制”选举办法，

明线通过公开竞选选出三名正式委员，暗线由班主任推

荐五名“隐形观察员”，从而形成“显性服务＋隐性支持”

的全方位心理辅导网络，有关研究显示，这种模式明显

优化了学生心理问题的早期辨识速率，比之前高出了大

约 45%。

民主管理模式侧重于心理需求的公开表达，“班级

民主日”引进“心理议事规则”，以“情绪检查点”为

开端，促使学生用一句话叙述当天的情绪状况及其需求，

从而达成理性决策与情感联系的有机融合，奖惩制度结

合积极心理学理念，把传统的“违纪扣分”模式改进成

“正向积分”体系，学生通过参加“助人行为”或者“主

动发言”之类的心理塑造活动，可以得到“心灵能量币”，

再利用这些币来换取“班主任一对一交流机会”或者“班

级活动策划权”等心理奖励资源。在操作层面上创建“心

理缓冲机制”，比如在作业经营上设置“情绪弹性时间”，

准许学生因为情绪起伏而申请一天作业延后，还要递交

“情绪调整计划书”，这个办法有效地减轻了学业焦虑

水平，使得学生总体焦虑指数大约下降了百分之三十。

（三）班级精神文化中的心理培育

精神文化培育要把抽象的心理理念变成成形的文化

符号，做到深层的内化教育效果，在班级价值观塑造过

程中，可以提炼出“心灵成长共同体”这个核心理念，

而且可以制订《班级心理发展宣言》，规划以学生名字

作为树干，积极心理特性当作枝叶的“心灵树”班徽等，

以此来加强学生的归属感和认同感。在晨会环节里，加

入“心理微训练”，包含周一的情绪识别练习，周二的

正面特质抽取活动，周三的正念呼吸指导，周四的逆境

应对经验分享以及周五的周总结回顾等内容，从而形成

起系统而连续的心理健康教育体系。一班级创造性地打

造了心理成长勋章体系，把积极心理特质拆解成“情绪

调节能手”“自信心培育先锋”“人际交往高手”等八

大方面，而且要求学生递交具体的行为实例来换取认证，

这种可视化的奖励机制促使该班积极心理环境指数明显

上升，增长幅度达到 55%。

本文着重于心理理论同文化仪式的融合之处，精心

规划了主题实践活动方案，在“情绪管理月”期间，“情

绪词汇挑战赛”依靠心理学里的“情绪粒度”概念，要

求参赛者在指定时间内对情绪强度由低到高展开排序，

类似“焦虑 - 紧张 - 恐慌”，再用绘画或者手账的形式

表现出来自己的情绪调节方法。“抗逆力文化节”以“心

理韧性”为核心观念，凭借“情境应对工作坊”，促使

学生分组模仿应对学业压力或者人际关系矛盾之类实际

问题，由专家评审团从“问题识别”“资源开发”以及“策

略实施”这三个方面展开系统性评价并给予反馈。班级

文化符号的设计流程成为培养学生心理素养的关键机会，

当学生制定“班级心理标语”之时，学生通过民主投票

来选定如“成长超越完美”或者“脆弱彰显勇气”之类

的含有心理学观念的表述，从而促使精神文化理念渐渐

变成全体成员的价值认同和共同追求。

（四）班级活动文化心理体验

心理体验设计要符合“体验 - 反思 - 迁移”的核心

逻辑框架，在心理拓展活动中，“三阶段”结构很常见，

热身环节用“松鼠与大树”“信任背摔”等经典项目让

参与者冲破自我限制，主体阶段集中于“盲人方阵”“孤

岛求生”之类的团队协作任务，并结合“群体动力学”

展开深入剖析，复盘环节依靠“鱼缸会议法”，促使参

与者从“执行者”“观察者”和“指导者”这三个视角

全面认识自身感受。一个班级在“极速 60 秒”数字卡片

挑战中，经过多次尝试后总结出“情绪管理 -信息整合 -

任务分配”这样的高效策略，它依照体验产生的心理认

知模式，比传统讲授方式的迁移效果高了大约 30%。

跨学科心理融合理念渗透在主题活动设计当中，语

文教学里“心灵树洞写作”环节采用书信形式让学生与

未来的自己展开对话交流，数学课里加入“心理数据统计”

模块来分析班级情绪分布状况，艺术课程实施“心理面

具创作”，通过色彩和造型表现个人内心世界，关于亲

子关系方面，“双轨体验模式”的“亲子心理工作坊”里，

孩子画出“家庭情绪地图”，家长则完成“养育方式心

理测评”，最后借由“角色互换情景剧”加深彼此交流。

一班级在毕业季举行“时光胶囊”封存仪式，学生除了

存放照片、信件之外还要填写“心理成长档案卡”（记

录三年来情绪管理与社交能力的成长轨迹），这些具有

心理意义的活动有利于推进学生的阶段性心理整合进程。

本文创建了一个融合心理维度的多维度评定体系，

设计出行为、情感以及应用三个层面的“三维度评价表”，

在“心灵成长故事分享会”活动里，除了传统的“最佳

表达奖”，还专门设置了一个“最具心理发展价值奖”，

目的在于促使参与者关注自身的心理变化而不是外在的

行为表现，采用以促进个体心理健康为目的的干预手段，
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在学期结束的时候得到了 85% 学生的高度认可，清楚地

显示了这个活动对于改进学生自我认识水平有着非常关

键的意义。

三、阳光心理课程融入班级文化建设对学生情绪管

理能力的实践影响

（一）对学生情绪的影响

把阳光心理课同班级文化结合，给小学高年级学生

创建起系统化的心理健康教育体系，“情绪气象站”成

了关键载体，通过日常情绪追踪并配合“情绪ABC理论”，

促使学生深刻认识事件，认知和情感之间的联系。从实

验数据看，实验组学生的负面情绪发生率从开始的时候

的 45% 大幅降到 15%，远好于对照组的 40%，经过长时间

的追踪，学生已经熟练掌握课堂上所教授的“478呼吸法”

和“情绪暂停角操作指南”等策略，并且在实际情况下

灵活应用这些策略来处理情绪上的麻烦。以五年级学生

小林为例，在小组合作中使用课堂上学习的“我信息表

达法”（比如“您总是打断我，让我感觉不被尊重，我

希望我们能有序沟通”）来解决冲突，使得冲突解决效

率提升了大概六成，这足以体现情绪管理从理论到实践

的过程，在班级里开展的“情绪调节锦囊”活动里，学

生们自己动手设计并归纳出包含二十三项个性化的调节

策略，从而形成起互助共赢的情绪管理机制。

（二）对学生自信心的影响

自信力的培养要依靠班级文化体系里“多种展示平

台”的系统创建，这个研究在物质文化层面创建“卓越

时刻”专区，定时表现学生在学业、艺术、社会实习等

方面阶段性成果，在精神文化层面举办“优势挖掘周”

活动，依靠同伴评价形成“个人特质清单”。实验数据

表明，实验组学生课堂主动发言比例从基线阶段的 38%

大幅提高到 88%，而对照组只增长了大约 7%，案例研究

显示，曾经因为缺少美术才能而自卑的小雯，加入班级“心

理漫画创作大赛”之后被选作小组核心成员，她的作品《我

的情绪小怪兽》被选入校级展览并获奖。这一“能力识别-

价值认同 - 行为促进”的良性循环机制，得益于课程设

计融入了“优势心理学”理论以及班级“成长型思维”

文化理念，把心理教育中的“自信心阶梯训练”嵌入到

晨会当中，依靠“每日自我肯定语句”“逐级挑战任务

分解”这些具体干预手段去实施，从而使得 82% 的学生

在学期末的访谈中表明自己更愿意去接受有难度的任务。

（三）对学生人际交往能力的影响

良好的人际交往能力是学生适应社会的重要基础。

阳光心理课程融入班级文化建设营造了和谐、友爱的班

级氛围，促进了学生之间的沟通和交流，提高了学生的

人际交往能力。实验前，实验班有 32% 的学生表示自己

在与同学交往中存在困难，对照班的比例为 35%。实验后，

实验班只有 8% 的学生存在交往困难，对照班的比例为 

28%。在观察中，发现学生之间的互助行为明显增多，同

学之间的关系更加融洽。例如，在班级组织的“心理拓

展训练”活动中，学生们通过团队合作完成任务，学会

了如何与他人沟通、协作，增强了团队凝聚力。

（四）对学生积极心理品质的影响

阳光心理课程融入班级文化建设有助于培养学生的

积极心理品质，如乐观、坚韧、感恩等。通过开展一系

列的心理主题活动和班级文化建设活动，学生逐渐形成

了积极向上的生活态度和价值观。在问卷调查中，实验

班有 85% 的学生表示自己能够以乐观的心态面对生活中

的困难，对照班的比例为 70%。在个案跟踪中，发现学

生在遇到挫折时能够保持坚韧的品质，不轻易放弃。同时，

学生的感恩意识也有所增强，学生更加懂得关心和感谢

身边的人。例如，在“感恩教育”主题班会后，许多学

生主动向父母和老师表达了自己的感激之情。

结语

把阳光心理课带入小学高年级班里的文化建设里，

从研究的结果来看，这样做可以明显提高学生的自我情

绪调节能力、自信程度，而且还能推动学生的积极心理

品质得到发展。从分析数据看，学生学会灵活使用学到

的应对情绪问题的办法，课堂上的投入度明显增强，跟

同学之间的相处变得更加亲密无间，当遇到压力情境时，

学生表现出的心理韧性也更强一些，新做法给小学高年

级心理健康教育带来了新的思路方向。它让老师知道可

以在班级管理的时候创建心理支持的氛围，在制度的建

立过程中体现出人文方面的考虑，而在文化培育的过程

中传达出正确的价值观念，还要把心理学元素加入活动

中去体验，在此期间不断地锻炼自己的专业技能从而更

好地配合家长一起教育孩子。
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