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前言

内观治疗是一种从内心观察并深入切口的心理物理治疗。

内观治疗方法与小学心理健康教育课程目标、课程容量和实际

路径是一致的，应在新课程开发和创新过程中加以应用。在学

校健康教育过程中引入了内治疗方法，可以得到积极而深刻的

效果。近10年来，我国在心理健康教育方面取得了显著成绩。

不断完善心理健康教育体系，发展和创新中小学心理健康教育

制度。笔者对内观疗法与小学心理健康教育课程进行了研究，

提出了以下观点，仅供参考。

一、内观疗法符合心理健康教育课程目标

（一）内观疗法促进学生养成健康的人格

通过思考这三个问题的内在运作，“别人为我做了些什

么”“我给别人带来的麻烦，我可以回忆起别人对我的关心和

善良。”但这些感觉不会有抑制作用。相反，其可以使学生更

积极、更自信，这被称为“健康的负罪感”。这种健康的负罪

感的核心是被爱、感恩和感激的感觉。胡荽的商人在内心深处

给他们的亲族带来希望，帮助他们培养健康的人格，如勤奋、

利己、谦虚和自我照顾。

（二）内观疗促进开发学生积极的心理品质

心理健康教育课程的发展目标是激发学生的内在潜能，

形成自主面对困难和挫折的反应所产生的良好心理素质。内观

疗法的这一理念激励学生尊重生命和生命，不管有多大的可能

性，并整合学校、家庭、社会和其他方面的支持系统，以激发

其自我信任、自我效能和对挫折的反思。

二、内观疗法在小学心理健康教育中的应用

一些学者对内观疗法在学校心理健康教育中的应用进行

了研究，发现内观疗法的理念、效果和发展与教育目的是一

致的。笔者认为，学校心理健康教育可以借鉴内观疗法的基本

原理，甚至在冬季、夏季、11日长假等适当的时间进行强化治

疗。内观疗法对学校心理健康教育具有重要的意义和启示。

（一）把内观疗法基本原理灵活运用与心理健康教育

现在大多数中小学生都是独生子女，往往是家里的焦点，

这种特殊的家庭地位往往产生其以自我为中心，利己主义的性

格，容易引起别人的反感。“内观”在心理健康教育中的应

用，有助于学生从自我中心、自私、仇恨他人的心理状态转变

为真诚、谦虚的心态，从焦虑、不满、对抗的情绪状态转化为

快乐、诚实、真心地感谢他人。此外，通过内观疗法的灵活应

用，如内心记事簿等，可以了解学生的心理特点和需要，然后

有的放矢地开展心理健康教育。运用内观疗法的基本原理，使

学生有负罪感和感恩的积极体验，容易从感恩转化为积极的行

为，从而实现剧烈的转变。在心理健康教育中灵活应用内观治

疗的基本原则，可以减少学生违反校规校纪的倾向。一些研究

表明，通过对青少年的内心的研究，情感教育对其影响是显著

的。因此，有必要将内观疗法的基本原理灵活地应用于心理健

康教育。心理健康教育的活动可以根据设想治疗的三个主题来

组织。例如，鼓励学生们互相谈论为自己做了什么，以及是什

么引起了别人的问题。

（二）心理健康教育应注重培养学生的积极心态

内观疗法强调对他人的善良和帮助的记忆，即从积极的角

度看待他人，而不是看其不足和困难。这一启示表明，中小学

学生心理健康教育应注重培养学生的积极心态。培养学生的积

极心态，不仅有利于建立良好的人际关系，而且有利于培养其

积极的心理素质，帮助学生在未来的生活中正确对待成败。培

养学生的积极态度，应以以下几个方面为指导：积极思维；积

极自我暗示；感恩，永远心怀感激；充分接受自己所拥有的；

自信，不要小看自己；读书和看电影，更要放松或励志音乐；

学会微笑，学会表扬别人；不斤斤计较，要有奉献精神；培养

和发展学生的积极心理尤其需要心理教师自身具有积极的心理

素质。因此，心理教师也应该从以上几个方面来培养自己的积

极心态。

（三）重视小学心理健康教育，塑造学生积极的记忆

内观法强调回忆过去，因此其庞大的精彩的记忆大部分

时间都由学生本身的记忆所决定。从这一观点出发，小学生的

心理健康教育应该重视减少其对自身记忆的加强。而抑郁症、

创伤经历、自卑感等往往导致记忆的过度概括。因此，减少学

生自传体记忆的过度泛化可以从以下几个方面着手：为学生营

造良好的课堂环境、校园环境和家庭环境；多给学生创造快乐

体验；少采取惩罚性教育，多鼓励和表扬的方法；减少心理创

伤；培养学生的自信心；加强与学生交流；开展思维扩散训

练。心理健康教育的有效开展有利于减少记忆的过分概括倾

向，有利于顿悟概念在教育中的应用。

结语

虽然小学心理健康教育教师在工作中往往较少进行心理咨

询和治疗，但心理咨询与治疗的原则、方法和技巧对心理健康

的教育往往具有重要的借鉴意义，因此，心理健康教育工作者

应重视学习心理健康咨询的原理和方法，理解其内涵，把握其

本质，认真思考其意义和启示，灵活运用其相关原则与方法。

由于心理健康教育的对象是所有的学生，因此在小学心理健康

教学中应避免大多数学生存在过多的自责心理，这往往不利于

学生心理健康的健康发展。心理健康教育的教师应注意引导学

生正确对待过去、现在和未来，使学生能够及时处理过去的事

情，即使过去有一些不如意。幸福地感受现在，因为其是真实

的现在；用积极的态度去面对将来，是因为今天脚踏实地的努

力。
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内观疗法与小学心理健康教育课程
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[摘　要]内观疗法是探索、发现和实现新生活的有效方法。内观者思考围绕“别人为我做什么”和“我为别人制造麻烦”的

三个问题，给人一种独特的体验和对善良的重新定义。在内观的过程中，内在观赏者通过对过去的多角度、多侧面和多层次的理

解和反思，创造了一种健康的内疚感、与朋友和家人的联系、对世界和他人的信任。目前内源性治疗在临床、法律、心理咨询、

教学、培训等许多领域得到了广泛的应用。
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