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积极心理学视角下初中心理健康教育研究
范　芹

（青岛大学附属中学，山东 青岛 266000）

摘要：初中学生正处于小学到高中的过渡时期，这一时期的学生既具有小学阶段的激昂情绪特点，又具有高中阶段思虑世界与人生

的思维特点。这就导致初中生在日常的生活学习中经常出现情绪波动较大，混淆不同事件重要性等问题。由于这些问题，学生在生活与

学习中便常常会遇到“挫折”，并产生消极情绪。对此，教师应当在心理健康教育中应用积极心理学理念，引导学生以积极的眼光与习

惯认知世界，以此辅助学生健康发展。
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积极心理学是一种从积极乐观的角度研究人的心理活动，为

人的心理状况施以正向引导与积极干预的心理学理念。与传统心

理学探索模式有所区别，积极心理学更加侧重对人性、心性积极

方面的关注，主要通过开发培育人的积极品质与良好美德，有效

消除人的消极情绪与心理问题，促使个人形成规范的行为习惯、

健康的生活方式与积极的心理倾向。当前初中生心理压力与日俱

增、心理状况也频繁出现问题，将积极心理学理念有效贯彻与渗

透到初中心理健康教育中，构建以积极心理品质培育为主的心理

健康教育模式尤为重要。这种教育模式不但有利于解决初中生的

消极心理问题，对其身心的健康发育、综合素质的提升、终身发

展的实现同样也具有积极作用。

一、积极心理学视角下初中心理健康教育开展的意义

积极心理学理论从字面意思不难理解，即以积极的理念引导

学生，而积极心理学和心理健康教育的融合，则意味着要通过教

师的积极引导，使学生形成健康的心理，能够从容应对生活、学

习或未来工作中的困境。总体来说，积极心理学对初中心理健康

教育意义深远，具体如下：

（一）积极心理学有助于培养学生的自我认知和自我管理能

力

初中生正处于身心发展的青春期，情感波动大，心理压力也

比较大。积极心理学强调对乐观、自信、自尊、自律等正面情感

与品质的培养，有助于增强初中生对自身的认识，建立正确的自

我认知，增强自我控制和情感管理的能力。这对于减轻青少年心

理焦虑、内心压抑等心理问题具有重要的意义。

（二）积极心理学有助于提高学生的社交技能和团队合作能

力

在中学生活中，与同学、老师和家庭成员的互动非常频繁，

积极的人际关系对于学生的心理健康至关重要。积极心理学通过

培养学生的情感智慧，鼓励积极的人际互动，帮助他们建立良好

的友谊和亲密的家庭关系。此外，积极心理学还强调团队合作和

共情能力，这对学生在学校项目和社会活动中的表现具有积极影

响，有助于培养他们的领导能力和集体意识。

（三）积极心理学有助于提高他们的学业动力和自我实现

在初中阶段，学业压力通常较大，学生需要具备坚韧性和毅

力来面对挑战。积极心理学提供了目标设定、自我激励和逆境应

对的方法，帮助学生树立明确的学业和职业目标，激发内在动力，

提高学习效率。积极心理学通过培养学生的成就动机，有助于他

们更好地面对挫折和困难，坚持追求个人成就。

二、积极心理学视角下初中心理健康教育对策

（一）营造教学情境

1. 将积极心理学渗透到校园中

优美的校园环境能对学生产生积极、正面的影响，由此可见

校园环境的重要。学校可以把自然风景和人文设计有机融合在一

起，创设优美的校园环境。校园周围绿树成荫，宽敞干净的塑胶

运动场，高雅、文明、安宁的校园，让学生心生归属感、幸福的

愉悦感；在装修精美的大厅里，一眼就能看到学校的办学理念，

久而久之，校训、教风和学风将会深深扎根于学生的内心深处。

走廊文化内容丰富，名人名言、学生作品等都能给学生带来正面

的精神启示。在这种氛围下，学生每时每刻都会被熏陶和感染，

成长于快乐幸福的校园环境之下，潜移默化得形成积极向上的态

度。

2. 营造积极和谐的班集体，陶冶情操

创建优美洁净的班级环境文化，育人怡心。注重教室的环境

布置，桌椅摆放整齐，地面无杂物，分组管理，人人监督，使学
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生有了归属感、愉悦感，每个学生都把班级当成自己的家；班级

设置图书角、光荣榜、进步榜、优秀作文、书画作品展示，记录

每个学生的成长足迹，充分发挥每个不同个体的优势。良好的班

风、和谐的师生关系，以及丰富多彩的班级文化，不仅熏陶了学

生的心灵，而且成为了学生成长巨大的推动力。开展健康向上的

班级精神文明建设，让每名学生做到“班荣我荣”。在校园艺术节、

校园运动会、团体心理活动、感恩教育等活动中，学生集思广益，

充分发挥了每人的特长，为班级献计献策，在活动中充分表现自我，

感受到自己就是班级的主人，体验成功带来的愉悦与幸福。

（二）设计社交活动，增进情感交流

受青春期的影响，多数初中生心理状态较为敏感，容易出现

不同程度的心理问题，其中，不愿意与他人交流、分享等人际交

往障碍的表现最为普遍。为此，教师要重点加强积极心理学在初

中教学中的推进力度，为学生创建更多的团体活动，为学生的人

际交往提供更大的平台与更多的机会。同时，教师还应该与这部

分学生对话，以朋友的身份进行深入交流，了解学生产生心理问

题的原因，并对学生进行引导。教师要注意，在积极心理学视角下，

不能以强硬的态度对学生进行心态引导，要对学生表现出充分的

尊重，并站在学生的立场上思考问题，这样才能够从真正意义上

帮助学生解决心理障碍，实现有效的心理健康教育。

例如，教师可以在心理健康课程中设计“假面谈话会”环节，

要求学生进行假面装扮。教师要尽量降低教室的能见度，让学生

无法分辨出对方是谁。教师可以让学生给自己想一个新的名字与

身份作为该堂课扮演的角色，并准备几支有变声效果的麦克风，

或者直接使用变声软件来操作。接着，教师让每一名学生在新身

份下，重新进行深度的自我介绍，并说出自己内心深处的话。教

师要以适当的语言来激发学生的积极性：“现在，我不是老师，

你们也不是学生，你可以是亚里士多德，我也可以是米开朗琪罗。

在难得的氛围下，我们来讲讲自己心里的话。”随后，教师可以

先带头说一些“不符合”教师身份的话，以抛砖引玉的形式带动

学生参与活动。

（三）与家长进行及时沟通，加强家庭教育的力度

苏霍姆林斯基曾说过：“教育的效果取决于学校和家庭教育

影响的一致性，如果没有这种一致性，学校的教学、教育就会像

纸做的房子一样倒塌下来。”家庭教育是任何教育中不可或缺的

存在，初中生的心理健康状况与家庭有着密切的关联。学生最初

始的人生态度与价值观受家庭环境影响，同样，学生的心理健康

问题通常也与家庭脱不了关系，因此教师要提高对家庭教育的关

注度。教师要积极和家长沟通，采用家校共育的教育形式，了解

家长的教育理念与教育方式，及时指出家庭教育中的问题，促进

家庭教育的进一步完善。教师也要向家长传达心理健康教育的重

要性与积极心理学的教育模式，实现家校之间的“无缝衔接”。

教师运用家校共育模式可以从以下几点入手。1. 定期召开家长会，

让家长更了解学生在校的学习情况，同时也要向家长了解学生在

家的状况，并互通学生的心理健康教育进程。2. 组建家长联络群，

及时告知学生的学习进展，掌握学生的心理动态，构建完善的家

校共育环境。3. 进行心理健康教育培训，让家长了解心理健康教

育的重要性，进一步提高家长对学生身心健康的关注度，使家长

参与到积极心理学的教育中。4. 以“感恩父母”“写一封家书”

等为主题开展家校联合活动，实现家校教育的进一步联动。5. 不

定期开展初中生心理健康教育专题讲座，要求家长与学生共同参

与，加强家长与学生之间的沟通交流，尽可能发挥家庭教育在初

中生心理健康教育中的价值。

三、结束语

总之，初中阶段的教学工作要求教师在基于积极心理学的心

理健康教育工作中，为学生创造良好的学习环境，并通过多种教

学活动来促进学生的身心全面发展，致力于在教育中提升学生的

感知能力，引导学生以健康、积极的心态去认识世界，了解世界，

以阳光向上的心态快乐成长。教师要将心理健康教育与其他学科

融合，促使学生找到快乐学习的方法，实现学生个人综合素质的

提高，提升学生的自主学习能力，保障学生能够主动调节学习压力，

做好自身的情绪管理与生活管理，养成自律的良好习惯，从而形

成健全的人格。
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