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前言

我有幸成为《唤醒自我的力量》的第一个读者，只因为我见证了江阴市云亭实验小学心理教育研究的
全部历程。
十多年前，面对90后孩子的心理特点，江阴市云亭实验小学的老师们就敏锐地意识到“说教”、“灌
输”、“讲授”等传统心理教育方法的低能或失效，他们在彷徨与困惑中不断求索，积极吸纳主体教
育理论和心理辅导的基本思想，开启了小学生心理自我教育课题研究的征程。
1997年，学校进行了江阴市级课题“小学生团体心理辅导活动设计与操作”的研究工作。
1998年，学校把实施小学生心理自我教育作为心理健康教育的突破口，并确定为学校建设的特色，尽
力使心育内容贴近学生生活实际，让教材“活”起来；心育过程注重学生体验，让学生“动”起来；
心育目标助人自助，让学生“做”起来；心育评价促进学生发展，让学生“强”起来；心育研究助师
成长，让队伍“壮”起来。
上述五大策略，使该校学生的心理品质得到显著优化，学校特色日益鲜明，办学质量得到大幅度提升
，成为无锡市首批心理健康教育示范学校。
在心理自我教育中，学生自我既是教育的主体，又是教育的客体。
主体自我按照社会需求和自身心理发展特点与需要对客体自我进行自觉的心理教育，符合心理发展的
内在机制和规律，是科学的，应该是有效的。
然而，在课题深化的过程中，老师们逐渐感到以下两个困惑：第一，与成人相比，小学生的自我意识
水平毕竟较低，对社会发展需求的认识模糊，学生到底应朝着什么方向和水准发展，他们自身往往难
以把握。
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内容概要

《唤醒自我的力量》内容简介：十多年前，面对90后孩子的心理特点，江阴市云亭实验小学的老师们
就敏锐地意识到“说教”、“灌输”、“讲授”等传统心理教育方法的低能或失效，他们在彷徨与困
惑中不断求索，积极吸纳主体教育理论和心理辅导的基本思想，开启了小学生心理自我教育课题研究
的征程。
1997年，学校进行了江阴市级课题“小学生团体心理辅导活动设计与操作”的研究工作。
1998年，学校把实施小学生心理自我教育作为心理健康教育的突破口，并确定为学校建设的特色，尽
力使心育内容贴近学生生活实际，让教材“活”起来；心育过程注重学生体验，让学生“动”起来；
心育目标助人自助，让学生“做”起来；心育评价促进学生发展，让学生“强”起来；心育研究助师
成长，让队伍“壮”起来。
上述五大策略，使该校学生的心理品质得到显著优化，学校特色日益鲜明，办学质量得到大幅度提升
，成为无锡市首批心理健康教育示范学校。
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广的包容心面对社会第三节 小学生心理自助教育的形式一、课题研究式二、行为训练式三、情境表演
式四、游戏体验式五、成长记录式第四节 小学生心理自助教育的途径一、在校本课程中设置二、在学
科教学中渗透三、在班级管理中融合四、在心理社团中体验五、在家校互动中拓展第五节 小学生心理
自助教育的评价一、以五心为评价标准二、以学生自评为主导三、以过程评价为重点第三章 小学生心
理自助教育的基本策略第一节 、小学生心理自助的策略一、自我认识策略二、自我设计策略三、自我
控制策略四、自我发展策略第二节 小学生心理自助教育的策略一、袒露自我策略二、以弱扶强策略三
、借力还力策略四、避实就虚策略五、积极旁观策略六、适度惩罚策略实践篇：小学生心理自助教育
的实践探索第四章 学生自助实践第一节 学生个体自助第二节 学生心理互助第五章 教师助生自助实践
第一节 班主任助生自助一、一开始就叫对学生的名字二、座位安排中的自助教育三、接纳学生的感受
四、用要求换请求五、沉默，给孩子一个自省的空间六、宽容有“度”七、变“麻烦制造者”为“问
题解决者”八、主动一点又何妨九、用互助之笔催开心灵之花十、让每个学生获得“高峰体验”十一
、尊重学生的梦想十二、“摔倒”，能让孩子下一次站得更稳十三、惩罚，让学生为自己的过失负责
十四、让孩子走出心灵的雨季第二节 任课老师助生自助一、“隐形”的激情更需要点燃二、用50种方
法教一个学生三、在玩中学，在学中玩四、不妨“热”眼旁观五、不妨“幽”上一“默”六、生气也
是一种教育七、暗示的力量八、善待错误九、没有差生，只有差异十、补差，补的是自信第三节 知心
姐姐的助生自助一、做学生的“自己人”二、成为学生的网友三、话要说到“心”坎上四、心理预报
，在儿童成长的关键期第四节 管理者助生自助一、做校长伯伯二、把学生需要作为决策的重要依据三
、摘掉名人名言四、做智慧的懒教师第六章 班级生活中的心理自助教育第一节 心理自助教育的环境
创设一、让静止的环境动起来二、学生的名字在墙壁上闪光三、心情树下话心情，知心卡上觅知心四
、班级里的“三味”第二节 心理自助教育的机制转变一、人人都是管理者二、学会授权，省事省心三
、激发力量一目标价值×期望概率四、多样化小组的激励作用五、用竞争激发学生自助六、“今天我
当班主任七、投其所好，让规范渗入孩子的心田第三节 课堂中的心理自助教育一、让学生做学习的自
由人二、有所为有所不为三、有时，我们更需要倾听四、老师，不妨做一回弱者五、预先告诉也无妨
六、引君入瓮七、等一等，是金子总会发光的八、批评是为了唤醒九、夸人夸到点子上十、让学生选
择被帮助的方式第四节 活动中的心理自助教育一、让活动留下生命的印迹二、讲台不是教师的专利三
、帮助，悄悄地进行四、心理自助活动中“隐藏艺术五、心理小游戏，让每一颗心灵充满阳光后记
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章节摘录

顺应是改变自己已有认知以适应外部环境的过程，表现为认识的发展和深化。
在心理自助的过程中，顺应是改变主体的动作或心理结构以适应客观的变化。
学生碰到一些情况，可能从未遇到过，用已有的经验无法解决。
这时就会出现认知上的冲突，迫使学生寻找新的解决方法，这就是在顺应中自主建构。
方××已经是四年级的学生了，但是他还是非常怕黑，晚上不敢一个人睡觉。
爸爸妈妈采取了很多办法：睡前给他讲个小故事、给他开一盏小夜灯、放一点轻柔的音乐，但是对他
都没有效果，他还是害怕。
老师问他到底为什么怕黑？
小方才说，自己总觉得晚上很黑，房间里有鬼。
原来症结在这儿。
老师就和他父母联系，让家长针对这个情况进行解决。
班主任老师联系了科学老师为小方同学讲解白天和黑夜变化的奥秘，还借了一些自然科学的书籍给他
阅读。
家长在家也经常了解孩子的想法，与其谈心。
两个星期后，小方同学终于不再怕黑了，敢独自一个人睡觉了。
在这个学生怕黑的案例中，我们可以看到光靠一些调节的方法已经不能解决他怕黑的问题。
因为方××认为晚上有鬼，所以不敢一个人睡。
只有改变他的这一想法才能改变他不敢独自睡觉的情况。
通过一段时间的辅导，学生自己的认知发生了改变，适应了晚上黑的环境，这就是顺应中的自助建构
。
3.心理自助的三种形式随着研究的深入，我们对“心理自助”的形式研究也逐步清晰，不再仅仅停留
在最初的“自己帮助自己”的“个人自助”的层面上。
从课题实施的过程中，我们最终形成了“心理自助”的三种形式：（1）个人自助。
这其实是心理自助中最高级的形式。
学生遇到问题，能凭借自己良好的心理素质或者自己掌握的一些心理小技巧、小方法，对自己进行心
理辅导、心理调节，自己解决问题。
（2）同伴互助。
伙伴是学生生活和学习中最重要的他人。
由于同龄人生活体验相似，心理距离很近，因此，在学生遇到问题时，他们会首先向同伴倾吐，并寻
求帮助。
同龄伙伴之间的交流和分享，他们更容易接受，所起的作用往往胜过老师和长辈的苦口婆心和滔滔不
绝。
值得一提的是，有时家长和老师也可以成为孩子的同伴，对孩子提供帮助。
（3）群体协助。
每一个学生都身处集体之中，既有学校这个大家庭，也有班级这个集体，还有几个人组成的小圈子。
德国著名心理学家勒温提出的群体动力理论认为：群体是由成员个体组成的，但群体并不等于个体的
简单的算术之和。
当个体处于群体之中，往往会受到群体气氛及群体其他成员的影响。
因此，群体对于个体有一种看不见、摸不着的心理影响力。
一个健康、积极、乐观的群体所起的作用就是能感染群体中的每一个孩子，能使他们在潜移默化中获
得积极向上的个性特征。
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后记

面对着修改完稿的、凝聚着我们全体教师心血的《唤醒自我的力量》一书，心中感慨万千⋯⋯自1997
年参与研究了南师大谭顶良教授的国家级课题——小学生学习风格的研究以来，我们就一直行走在心
理教育研究的道路上。
十多年来，我校心理课题的研究历程，是一个从迷茫移植——自我觉醒——自我努力——自我提升的
裂变过程。
这种裂变既包含着研究内容的不断递进，也包含着研究方式的不断超越。
1998年，我校开始独立承担江阴市课题——小学生团体心理辅导设计与操作的研究。
那时，我们的科研是一种小作坊式的科研。
“十五”期间，我们研究了无锡市立项课题——小学生心理自我教育的研究。
那时，我们的科研是任务驱动式的科研。
到了“十一五”，我们开始研究江苏省重点规划课题——基于班级生活的小学生心理自助教育研究。
当时我们强烈地感受到：科研不能仅仅是“给任务一下指标”，而是要“相信和尊重”，要“唤醒、
激励、鼓舞”，通过激发教师的科研内需，来培植教师的科研意识、科研情感、科研态度和科研能力
。
这时候，我们追寻的是体验式的科研。
我们在研究中思考着、实践着，和学生一起收获着自我成长的喜悦。
在省规划课题即将结题之际，我们编著了这本书。
编著的过程又是对小学生心理自助教育理念再解读、再提炼的过程。
此书即将出版之际，我们要衷心感谢江苏省心理学会理事长，南京师范大学博导谭顶良教授，周龙军
教授，江苏省教育科学规划办公室蔡守龙主任，甘肃文化出版社谢国西社长，原无锡市教科所胡麟祥
所长，现无锡市教科所包智强所长以及江阴市教科室的各位领导，是他们一次次的亲历指导，为我们
指明了研究的方向，让我们体验着研究的乐趣。
在本书的写作过程中参考并引用了一些报纸、杂志、著作中的有关资料，限于篇幅，恕不一一注明，
在此，谨向有关作者一并表示感谢。
由于本书的编写受到理念上和实践上的某些限制，加上时间仓促，水平有限，肯定存在着许多不足之
处，敬请读者批评指正。
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编辑推荐

《唤醒自我的力量》讲了小学生心理自助教育的理论与实战。
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