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扫一扫，关注“浙江教育报 前沿观察”

微信公众号，了解教育前沿观点
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编者按：
在知识传授与技能培养

之外，教育更需要关注学生
心理弹性的培育。心理弹
性不是与生俱来的天赋，而
是可以培养的心理素质。
具有心理弹性的学生，并非
没有痛苦与困扰，而是掌握
了情绪的自我觉察、资源的
主动获取、应对策略的灵活
运用等关键能力，最终实现
成长。在刊发“让学生更有
生命力”系列报道之“培育内
在生命力，让学生向阳而生”

“重识闲暇教育，点亮生命之
彩”之后，本期聚焦培养心理
有弹性的学生，探讨——

□浙江省教育科学研究院副院长、研究员
庞红卫

心理弹性是个体在遭遇挫折或压力后

恢复并成功适应的能力，不仅代表着个体的

抗压能力，更指向一种动态平衡能力，是一

种既能让个体承载压力而不崩断，又能在压

力解除后恢复原状，最终能实现个体在“创

伤后的成长”。个体的心理弹性有助于促进

和维护个体心理健康，在当前中小学生心理

健康风险加大的背景下，培养学生心理弹性

具有重大的价值与意义。大量研究发现，心

理弹性并非个人天赋，而是像肌肉一样可以

通过系统训练强化。如果能在学校教育中

构建起覆盖认知、行为、环境的三维培养体

系，有助于培养心理有弹性的中小学生。

一、重构评价体系，培养学生积极认知
传统的评价方式易使学生产生比较焦

虑，而成长导向的评价可以重构评价目标与

形式，成为心理弹性的基石。当前，我省有

许多学校在积极推进评价改革，采用多元化

的评价体系。如在学科评价中，增加了过程

性评价的比重，关注学生在学习过程中的努

力和进步。推行评价体系改革，取消单一考

试评价，增加“进步幅度”“合作贡献”等维

度，同时设计分层作业，允许学生自主选择

难度（基础型/挑战型任务），匹配学生自己

的心理承受阈值。当评价焦点从排名转向

成长轨迹，学生焦虑指数就能显著下降，逐

渐从排斥考试转向关注自身进步。多元的

评价方式能让学生们认识到，自己的努力和

付出同样重要，即使成绩暂时不理想，也能

从其他方面获得认可，从而减轻了心理压

力，增强了面对挑战的勇气和信心。

如宁波市海曙第二外国语学校开发了

“阳光六色花”评价体系，学生可以凭积分卡

兑换学习用品或“与校长共餐”等体验权，将

学生的努力具象化。学校还建立个人成长

档案箱收藏学生非学业成果，关注学生在学

习之外取得的进步和成就，同时设置螺旋式

目标链，使学生更易体验成就感，弱化横向

比较，发展积极认知。

二、发展情绪调节能力，引导心理弹性行为
情绪调节能力是培养学生心理弹性的

核心，这种能力的培养除常规心理课外，更

需要融入日常教学活动，突破传授式教学的

局限。如引导学生记录每天的微小幸福，积

累积极的情绪资源。鼓励学生转化负面情

绪，形成正向心理储备。此外，更重要的是，

在教学中教师需要成为心理弹性的示范者，

在课堂中主动分享自身失误案例，或设置

“失败博物馆”展示名人等的挫折经历，鼓励

学生将挫折看作进步的机会而非失败的表

现。当教师坦然面对错误，学生才能理解挫

折本是成长必经之路。

此外，学科教师也可以在教学过程中有

意识、有目的地培养学生的心理弹性。例

如，语文学科通过心情日记的形式鼓励学生

书写自身的情绪感受和变化，写作的过程就

是学生进行情绪表达和觉察外化的体现。

在数学等理科学习中，教师从容不迫地讲解

难题，引导学生从最初的茫然、不知所措，到

最后的攻克难关，让学生从中体会面临难题

时应采取的思维方式。

培养学生的心理弹性，不仅需要教师的

引导，更需要学生之间形成相互理解与支持

的氛围体系，而同辈之间的自主支持力量可

以突破“教师主导—学生接受”的局限。如

有学校在教学楼走廊设置“好心情盲盒”匿

名祝福交换站，学生可以自由投入手写信件

或自制小礼物（如黏土笑脸、奥特曼卡片），

其他学生随机拆取，增强学生之间的沟通和

共鸣，形成跨年级的善意传递链，增进学生

之间的信任，促进情绪调节能力的发展。

三、重塑学校文化，奠定心理弹性根基
学校文化构成了心理弹性培育的根基，

其核心在于营造安全、信任的环境，让每个

学生都能在遭遇挫折时能够从教师身上获

得有效支持。良好的师生关系是培育学生

心理弹性的基石。教师要让学生坚信一个

人始终拥有让自己变得更好的力量。心理

学家罗杰斯说：“一个人的成长，需要一个真

诚的环境，需要被无条件地认可和接纳，需

要被倾听和被理解。”

在此，笔者分享5个与学生建立有效关

系的基本方法：让学生明白教师坚信他们有

能力取得成功；让学生尊重并喜欢教师；让

学生寻求并愿意听取教师的反馈意见，因为

如果拥有良好的师生关系，学生面对批评性

反馈时就不会采取防御的姿态；让学生知道

分数没有成长重要，因为分数本身的意义远

远少于它所暗含的进步的价值；让学生对教

师有安全感，让学生明白“变得优秀比生来

优秀更有意义”。因为愿意接受成长和改变

的大脑类似孵化器。它孵化价值观和目标，

并推动人实现目的。

有些学校在校园中设立情绪调节的专

用空间，这不仅可以帮助学生有效调节其消

极情绪，同时也会在校园中形成合理应对情

绪的良好氛围。如可以在校园中设置静音

阅读角，配备重力毯、白噪音设备等，通过一

定程度的感官隔离来降低焦虑。此外，可以

设置动态宣泄区，安装互动式涂鸦墙、运动

设施等，也可以鼓励学生通过书写或运动的

形式来释放情绪。研究表明，与自然进行联

结可以增强学生的心理弹性，因此还可以设

立自然疗愈区，布置植株景观，并引导学生

感受自然、接触自然，从而舒缓其压力。

此外，还有学校打造了“心灵栖息地”午

间自助空间，由经过培训的班级心理委员带

领同学开展情绪调节活动，如在“心语墙”书

写匿名心事，在“绘画吧”用曼陀罗涂色疏解

焦虑，通过手工区拼豆创作体验专注当下

等。这种由同伴引领的参与机制降低了心

理服务的门槛，使学生对情绪的管理和调节

更为日常化，能融入其日常碎片时间。

四、构建家校协同网络，提供多维支持系统
学生心理弹性的培育还需要突破校园

的边界，与家庭形成多维支持系统。家庭作

为关键一环，需警惕“情绪倒灌”现象的出

现。教育工作者应当增强与家长的沟通，提

醒家长避免使用“我为你牺牲”等愧疚式激

励，而应当与孩子共同分析压力源。同时，

要鼓励家长建立“弹性对话”机制，每日安排

15分钟专注倾听时间，区分孩子的情绪表达

（如哭泣）与其实际抗压能力，避免将孩子的

情绪宣泄误认为是脆弱的表现。

心理弹性的培养，其本质是引导学生与

压力共生而非对抗。培养学生心理弹性是一

项系统工程，需整合认知重构、行为训练与环

境支持等多维方式，其关键在于通过成长导

向的评价改革减轻学生的比较焦虑，将情绪

调节能力的培养融入日常教学，从而为构建

安全信任的师生关系提供支持基础。同时，

建立家校协同网络拓展支持边界，创设功能

化的物理空间辅助学生情绪调节，并有效构

建同伴互助体系，形成内生支持。这些举措

共同致力于提升学生在面对压力与挫折时的

动态适应能力，培养心理有弹性的学生，为其

身心健康发展及未来社会适应奠定基础。

□杭州市东城外国语实验学校校长
陈立剑

心理弹性，从20世纪70年代起便成为

心理学研究的热点，不仅是学生冲破困境的

有力羽翼，更是其应对挑战、走向未来的坚

固盾牌。

杭州市东城外国语实验学校以“文化浸

润—课程赋能—资源协调—制度保障”构筑

幸福成长圈，结合动物疗愈、认知训练、情感

支持和实践体验等多途径，提升学生学习幸

福感，从而不断增强学生心理弹性，获得学

习上的幸福体验，切实构筑学生幸福成长的

育人生态。

和美的校园文化可以达成心灵浸润。

学校通过花园、果园、动物园“三园”建设让

校园变成花团锦簇、瓜果飘香、和谐共生的

自然乐园。学生转身就能和小鹿、小马偶

遇，移步就能看到各种花墙，还可以在生机

盎然的瓜果农园里体验劳动的乐趣。他们

觉得这是一个有趣有爱、充满惊喜的“魔法”

校园。好的校园环境文化，是以爱启心的生

命教育，可以让学生与学校建立深层次的情

感链接，从而达到从单一灌输到多元共生的

效果。

心理健康教育作为必修课，如今已在学

校实现全学段全覆盖。学校依托场馆资源，

开发“场馆+课程”实践模式，贯通幼小初衔

接等。学校注重课程设计，将各学科交叉相

融，深入挖掘心理健康教育资源。如美术课

中，运用绘画心理疗法开展艺术疗愈；体育

课中，引入智能伙伴“宇数科技狗”化身“运

动教练”，提供情感支持；劳动课中，依托食

育工坊、校园农场、美丽花果园，开展“劳动

教育+心理疗愈”活动，打造具有东外特色的

“美食疗愈角”“心灵菜圃”；开发动物疗愈课

程，利用大课间、活动课，让学生近距离和校

园里的矮脚马、波尔山羊、小香猪、梅花鹿等

共同生活和成长，通过与动物互动来解压。

为了满足中小学生发展需要，我们创建

了家庭教育会客厅，每月定期为家长提供面

对面、一对一的公益咨询服务，助力学生心

理健康发展。学校建立多方联动机制，开展

“智慧父母学堂”“长腿叔叔信箱”“党员教师

教育问诊”，引入和平鸽、融爱星等专业校外

机构，扩展教育格局，创新学生心理健康教

育新模式，共担少年儿童身心健康的责任。

学校还推出全员德育导师制，构建“专

职引领+全员参与”的心理健康教师专家团

队，突出班主任关键作用。培训每一位教师

掌握心理韧性干预技术，通过“心理成长日

志”等工具追踪学生心理状态，并设计班级

抗逆力挑战活动。实施需求“跟进制”，通过

电话沟通、面谈、入户家访等方式与家长保

持密切联系，定期收集家长在教育孩子方面

的困惑，并开设定向的心理辅导课程。学校

公众号定期推送定制化心理健康科普内容，

倡导积极教育理念，将危机干预转换为育人

契机，推进心理健康教育日常化，引导学生

关心自我，悦纳自我。

□金华师范学校附属小学党总支书记
俞正强

儿童世界是指在成长过程中，纯粹由孩

子组成的一个较为稳定的伙伴群。这个伙

伴群可能是由家庭里的兄弟姐妹组成的，也

可能是由邻里同伴组成的，还可能是由学校

同学组成的等。不管哪种伙伴群，玩耍始终

是这个伙伴群的主题。

与儿童世界相对应的是孩子们与成人

在一起的成人世界。在这个世界里，成人的

价值、思维、人情世故主导着孩子。学习是

这个世界的主题。

因此，一个孩子的成长空间，其实是由

两个世界组成的，即孩子们的儿童世界与孩

子们的成人世界。

我们可以设想一下这两个的场景。

场景一：一户人家有爸爸、妈妈、儿子三

个人。妈妈发脾气，对儿子全力训斥，爸爸

在边上帮腔。儿子独自承受两个成人的压

力，情绪体验一定是十分糟糕的。

场景二：一户人家有爸爸、妈妈、大儿

子、二儿子、三女儿共五人。妈妈发脾气，对

大儿子全力训斥，爸爸在边上帮腔。当大儿

子在承受着两个成人的压力而心情无比糟

糕的时候，如果瞥见弟弟幸灾乐祸的样子，

压力可能会暴涨；如果看见妹妹一副关切的

样子，他的心可能会柔和起来。

这两个场景的差别就在于：场景一中的儿

子只有一个成人世界；场景二中的大儿子同时

拥有成人世界与儿童世界。毋庸置疑，场景二

中的大儿子的心理健康程度会远远优于场景

一中的儿子。而这种心理健康程度高低与教

育无关，却与孩子是否拥有儿童世界有关。

所以，儿童世界是孩子情绪的天然浴

场，可以洗涤情绪垃圾，重现情绪洁净。

我们还可以设想一下这样的场景：一个

小学生参加运动会获得金牌，他一定会回到

家，告诉家中的成人，希望得到成人的奖

励。如果这个小学生同时拥有一个儿童世

界，他一定会在儿童世界里的伙伴中显摆这

枚金牌，收获伙伴们的羡慕。所以，儿童世

界是孩子情绪的天然加油站。

作为教育者，要充分认识到儿童世界之

于孩子成长的重要性。要充分认识到在时

代发展过程中，儿童世界的消失对儿童成长

带来的问题，同时要积极思考如何从教育者

的角度去重构属于孩子们的儿童世界。

儿童世界一定是一个长时间的自主的

群体，有他们自己特定的规则及规则制定方

式，以及角色的产生与定位方式。从实践来

看，学校应该是儿童世界重构的主体。学校

对儿童世界的重构主要形式为组建运动队、

充分保证校园内自由活动时间、有计划地为

儿童世界搭建平台等。实践告诉我们，儿童

世界的重构，是校园德育的一项重要工作，

是保证孩子心理健康成长的一个特殊工具。

1.嘉兴市秀洲区：“成长
不倒翁”抗逆力课程

区域开发音乐、绘画等表

达性艺术课程，如“捉‘妖’记”

心理课引导学生用画笔具象

化内心压力源，通过小组协作

设计成长修炼秘籍。在“超级

玛丽冒险”游戏化课堂中，学

生将挫折比作“小怪兽”，通过

角色扮演学习“收集蘑菇（资

源）—升级技能（策略）—战胜

困难（行动）”的抗挫模型。

2.宁波市奉化区：“幸福
能量卡”活动

全区20余所中小学发放

3.5万张定制刮刮卡，包含“自

我挑战”“同伴互助”等68种

任务类型。例如，高三学生通

过“现场做20个开合跳”“与

好友拥抱10秒”等身体活动

释放压力，初中生通过“家庭

互动卡”完成“为父母做早餐”

等任务并记录情绪变化。活

动后开展“挫折收获卡”分享

会，引导学生提炼可迁移的抗

挫经验，形成“问题解决—情

绪管理—资源整合”的模块化

认知框架。

3.杭州第十四中学：“智
慧成长中心”

学校将心理健康教育与

生涯规划整合，开设“发展性

心理辅导活动课程”，通过

VR体验、卡拉OK等沉浸式

工具开展情绪调节训练。例

如，在“考试焦虑应对”课程

中，通过虚拟考场情景模拟，

结合认知行为疗法调整学生

消极思维，同时利用智能设备

进行实时生理指标监测，帮助

学生理解情绪与身体反应的

关联。

4.杭州市滨江区滨兰实
验学校：“情绪能量瓶”主题
课程

学校针对不同学段设计

分层活动：低年级通过“情绪

城堡”沙盘游戏识别基本情

绪，中高年级制作“情绪能量

瓶”，用不同颜色液体代表情

绪强度并学习“摇晃—静置—

观察”的调节步骤。

5.杭州外国语学校：AI心
理伙伴课堂

心理健康课中引入“减压

星球”智慧终端，学生通过AI

小星进行对话，例如在“你好，

拖延君”课程中，终端提供拖

延行为树状图分析工具，帮助

学生拆解任务难点并制订分

步计划。课程数据同步至学

生身心健康数据支持中心，形

成个性化心理成长档案。

6.义乌市绣湖中学：精心
构建减压空间

“呐喊减压喷泉”以自然

律动抚平浮躁，“情绪宣泄唱

吧”则成为声音自由绽放的温

室。当学生情绪翻涌难以自

抑时，“宣泄人”提供了安全的

出口；需要即时倾诉时，“智能

心理机器人”那温和的回应总

在静静守候。

7.杭州市北秀小学：心理
剧《魔镜中的一米阳光》

学生通过情景剧演绎

“敏感多疑—人际疏离—自

我接纳”的心理变化过程。

演出后开展“优点轰炸”活

动，学生两两结对用“我欣赏

你……因为……”句式互相肯

定，并制作“抗挫能量手环”，

将同伴反馈的优点写入手环

佩戴。课程延伸至家庭，要求

学生与家长共同创作家庭冲

突解决剧本，通过角色扮演练

习积极沟通。

8.衢州第一中学：“领养
一棵树”系列活动

学校以学生与树共同成

长的模式，设计人与树互动的

各项活动，其中包括“领养一

棵树”仪式等，让学生在照料

树木的过程中获得被需要感，

最终形成以树育心的目标，在

年轮更迭中培养出学生的心

理弹性。

培养心理有弹性的学生

儿童世界：孩子情绪的天然浴场与加油站

建构学生的幸福成长圈
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