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（一）创设和谐氛围

所谓“和谐氛围”主要指师生之间的和谐关系与班级内部的

和谐环境。

1、造就班级和谐环境

心理学认为，情绪情感是个体在环境中生存以及谋求发展的

重要手段，当个体面对适合的环境时，情绪情感可以帮助个体寻

求心理安全和发展。例如：学生为了获得老师的奖励或赞扬而努

力学习；学生在积极向上的和谐班级氛围下会自发学习和不懈奋

斗等。

和谐的班级环境，应该是民主平等、宽松愉悦、健康和谐。

和谐的班级环境，一是全班学生真诚友好的人际关系。既激烈竞

争又携手共进，既和睦相处又诚恳帮助，既互相督促有彼此信

任……这种和谐环境让每一位学生的心灵都充满友情的温暖，自

私自利、勾心斗角、嫉妒猜忌等恶劣品质逐渐减弱。二是男女同

学之间正当交往，这种和谐会打破了男女之间的“神秘感”，满

足青春期学生异性交往的心理需求，同时又减少“男女不正当交

往”现象。三是接纳自我，肯定自我的同时也愿意向其他同学学

习。班级就会像一艘顺风而行的大船，每个船手动力十足，氛围

融洽。四是组织各种有益有趣的课余活动，调节学生的紧张学习

生活，使他们有一种集体自豪感和精神充实感，避免长期单调枯

燥的学习给学生造成焦虑、烦躁、极度紧张等不良心境。

（二）学科渗透心理健康教育

很多学科课程都包含着丰富多彩的心理健康内容，我们应该

积极深入挖掘，对学生进行润物细无声的影响。比如在语文教学

中教师可根据优秀文学作品的灵魂力量塑造学生的积极个性，而

在数理化学科中可以通过介绍科学家成长历程，从科学成果中引

导学生树立正确的人生观、价值观，良好的品格塑造及合作精神

的培养。体育锻炼中，教师引导学生树立面临困难勇往直前的勇

气、开启学生在体育活动中的愉快心境、激发学生为成功努力奋

斗的坚强意志等。因此，在各门学科的教学目标中加入心理健康

教育的子目标，使教育模式由知识教育向素质教育、心理健康教

育转化。

（三）通过多种途径渗透心理健康教育

1、集体谈话。教师可以针对青春期学生成长的烦恼、学习

压力、人际交往等心理困扰，组织大型讲座、开展团体活动等形

式，系统、针对性传授心理健康知识，引起他们的积极主动面对

成长中的问题，建立一种良好的成长模式。

2、进行个别谈话

个别谈话是青春期教育最重要、用得最广泛的一种形式。这

里的个别谈话是心理辅导，而不是政治思想教育。心理辅导过程

中两个[关键词] 倾听与助人自助

①、倾听

所谓“倾听”，就是说这种谈话决不能只是教师一人的“苦

口婆心”或“语重心长”，而应该是尽量让学生诉说、倾泄，

教师则先当听众。心理学认为，一个人将悲伤、委屈、苦闷等

抑郁之情通过向自己信任的人诉说而合理地发泄出来，可获得心

理平衡。因此，心理辅导的个别谈话应先让学生开始讲，引导、

鼓励学生说。学生通过倾诉，把内心深处的困惑、焦虑、积郁、

愤怒、悲伤等等表达出来，教师则以诚恳的态度仔细聆听，并通

过眼神和点头等体态语言告诉学生：“我很能理解你的感受，我

在想这个感受一定有它的原因吧；听你说了这些，我真的感觉你

很不容易等”从而使学生无所顾忌地继续讲下去。当然，并不是

每一位学生都能尽快地信任老师并倾诉内心的苦闷，有时由于某

种原因，他们不一定愿意直接袒露内心世界。这时候教师应善于

从学生欲言又止的神态或吞吞吐吐的只言片语中，猜测、推测出

学生的真正想法。善于倾听，也是一种教育艺术。从某种意义上

讲，让学生倾诉而教师耐心聆听（包括听学生对自己的抱怨）。

这本身就是有效的心理辅导。“此时无声胜有声，一切尽在不言

中”。

②、助人自助

是指教师和学生之间的沟通应用尊重、真诚和设身处地的

感受，引导和启发学生自己发现问题并解决问题，最后达成助人

自助。师生之间首先应建立一种良好的沟通关系，在沟通过程

中应避免对学生说：“我想，你应该这样……”或“我劝你还

是……”而应该首先向学生表示感谢━━感谢学生的信任；然后

对他的倾诉表示理解。即使是荒唐的、不理智的想法或最糟糕的

情况。然后站在学生的角度去感受他的感受，设身处地同理到

他，在这种和谐分氛围下引导和启发他，真正意义做到助人自

助。

2、为学生推荐有益读物

根据学生的心理特点，有针对性的推荐一些有益的书籍报刊

资料，这也是进行心理辅导的有效方法之一。

①、心理学通俗读物

直接给学生推荐中学生心理学读物，以提高他们认识自己、

接纳自己和保护自己的能力，如《走过心灵的雨季》、《中学生

青春期教育》、《少有人走的路》、《藏在书包里的玫瑰》等。

②、关于个性塑造、交往艺术等方面的小册子

推荐这类读物的目的，是让学生从中借鉴一些正视弱点、促

进人际关系的具体方法，如《登天的感觉》、《性格影响力》、

《九型人格》、《人性的弱点》、《待人技巧》等。

③、优秀人物的传记

让学生读一些优秀人物的传记，使他们在钦佩杰出人物伟大

品格、非凡意志、辉煌人生的同时感到自己心灵的震撼与净化，

这是对中学生的一种积极的性格培养和人格教育。如：《列女

传》、《名人传记》等

3、学习

学习是一个永远的话题。时代在发展，我们在进步。心理学

的发展更是一个动态的发展过程。了解和掌握不同阶段学生的心

理特征；不同阶段学生呈现行为模式；行为模式产生的原因等，

在谈话中如何倾听；如何实施同理心；如何做到真诚、尊重等。

都是一个长期学习和实践的过程。

做一名优秀的教育工作者，不是难事也非易事。现代化的

今天，做一名优秀的教育工作者，教和育都需并行。引用魏书生

老师一句话：尽责助人是享受，包容感恩是快乐，师者当是多面

手，并非只是传道解惑。做一名优秀的教育工作者，同时也是一

名出色的心理学者。
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[摘 要] 本文通过谈论幸福教育下做一名优秀教育工作同时也应该是一名出色的心理学者，引导教育工作者和谐的育人理念和育人模

式，做到双赢教育。
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