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摘要：心理资本是一种积极心理状态，能正向预测青少年的心理健康，有助于青少年的健康发展。本文分析了积极班级文化提

升学生心理资本的可能性，并提出了构建积极班级文化的相关措施，对构建积极班级文化有重要意义。 
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心理资本是一种积极心理状态,包括韧性、乐观、希望和自我效

能感四个核心成分[1]，可正向预测青少年的心理健康和主观幸福感。

积极班级文化是以积极心理学理论为指导，在班主任有意识地引领

下，由全班学生和任课教师共同参与建设而形成的一种独特的班级

文化[2]。积极班级文化能激励、发掘学生的潜能，使学生感受到积

极的主观体验，体会到集体的温暖和团体的力量，培养学生的自信

心，有助于学生心理资本的养成，促进学生健康成长。 

一、积极班级文化提升学生心理资本 

（一）积极班级文化提升学生心理韧性 

心理韧性是一种普遍的适应能力，是指当个体在面对灾难或压

力时，减少、适应甚至克服不良因素对自己造成的破坏性影响的一

种较稳定的心理特质，在缓解创伤性压力给个体带来负性影响和维

持机体正常心理状态时具有一定的促进作用[3]。心理韧性可以促使

学生尽快从困境和挫折中恢复，并得到积极的成长。积极班级文化

的形式多种多样，是一种能够促使学生发展积极本性的环境。在这

种氛围里，学生能悦纳自己的不完美、学会合理归因、正确面对奖

励与惩罚，心理韧性得到提升，不断茁壮成长。 

（二）积极班级文化塑造学生乐观品质 

乐观是积极心理学所关注的重要心理品质之一，是对当前和未

来的积极信念，乐观者能够更多地寻求社会支持和健康的生活方

式，保持积极的情绪状态，从而保持身心健康。有研究者把乐观看

作是一种稳定的人格特质，即乐观人格；也有研究者认为乐观是人

们习惯性地解释生活事件的方式，即乐观解释风格。持乐观解释风

格的人们常把积极事件归因于自身、持久和整体的原因，把消极的

事件归因为他人的、暂时的、局部的原因，这种定义从侧面证明乐

观可以在后天的生活过程中加以塑造和培养。积极班级文化可以通

过培养学生的归因能力来塑造学生的乐观品质，任课老师在授课过

程中可以有意识的培养学生的合理归因和积极归因，班主任也可以

通过个体和团体心理辅导以及主题班会等形式培养学生对消极事

件的乐观解释能力，逐步培养学生的乐观品质。 

（三）积极班级文化培养学生希望品质 

希望作为一种具有积极导向的心理特性，是个体成长和发展过

程中重要的心理资本，是个体应对压力的重要资源，也通过多种途

径努力实现目标的积极动机状态。著名心理学家查尔斯•斯奈德认

为希望包括“意志和策略”两个成分，一个有希望感的人既要有意

志去实现自己的目标，更要懂得实现自己目标的策略和方法。通过

积极班级文化活动可以锻炼学生的意志品质，教会学生实现目标的

策略和方法，从而培养学生的希望品质。有学校老师运用斜木桶理

论培养小学生的希望感，达到了非常好的效果。 

（四）积极班级文化提升学生自我效能感 

自我效能感是指一个人对自己是否能够完成和进行某项任务

的主观预测和判断，高自我效能感的个体有勇气面对困境、愿意付

出意志努力、坚持时间更久[4]。在面对挑战性任务时，有高自我效

能感的学生更倾向于相信自己有能力取得成功。积极心理学理念可

以引导学生的价值观念、增强自我肯定、强化自我效能感，从而促

进其发展。从理论的角度来说，增强个体自我效能感可以通过增加

个体成功的体验或者培养个体合理的归因两种方式，提高学生的自

我效能感也可以从这两个角度出发。积极班级文化使得班级氛围健

康、文明、和谐、向上，在这种环境中，学生更容易感受到成功的

体验，学会合理归因，提升自我效能感。 

二、积极班级文化的建设路径 

班级是学生在学校活动时间最多的场所和环境，所以班级文化

对学生的成长与发展至关重要，班级文化建设也是每个教育管理者

需要重点关注的领域。积极心理学带给教育管理者们一个新的视

角，针对目前班级文化建设中出现的种种问题，倡导积极班级文化

具有现实意义。 

（一）发挥学校的引领作用 

新课程改革的核心理念是“一切为了每位学生的发展”，其含

义是尊重、关心每个学生，关注学生的情绪、情感体验、道德和人

格的养成，这与积极心理学的理念不谋而合。学校要践行新课程改

革发展理念，推行积极班级文化，全面推进素质教育，注重学生的

身心发展，从而发挥学校的引领作用。有学校这个坚强的后盾，建
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设积极班级文化可以更迅速有效的推行。 

（二）发挥班主任和任课老师的能动作用 

班主任是班级文化的“设计师”，是班级文化建设的主导人员，

在班级文化形成过程中起重要作用。任课教师与学生接触最多，对

学生学业成绩、心理健康、价值观有重要影响。班主任和任课老师

在日常的班级管理和教学过程中要渗透积极心理学的理念，关注学

生的积极主观体验，注重培养学生的积极人格特质，引领学生树立

正确的价值观。班主任要不断提升自己的管理能力，先用积极心理

学理念武装自己，再去影响班级成员。把积极心理学的理念融入到

班级管理的方方面面，诸如相关的主题班会、班级个体和群体的心

理辅导等，培养学生积极向上的精神状态。任课老师要不断提升自

己的境界，不只是做一个经师，更要做一个人师。要用高尚的品德

感染学生，不断给学生补充给养，使学生充满正能量。 

（三）创设“有温度”的班级物质文化环境 

我们通常所说的班级物质文化环境就是指班级内、外部环境和

各种教学设施等物质形态环境。苏霍姆林斯基说：“无论是种植花

草树木，还是悬挂图片标语，或是利用墙报，我们都将从审美的高

度深入规划，以便挖掘其潜移默化的育人功能，并最终实现连学校

的墙壁也在说话的远大目标。”班级的物质文化是学生每天都会接

触的，会直接影响学生的主观体验，所以班级的物质环境需要精心

设计，让教室内的每面墙都变得有温度，每个角落都充满了能量。

例如，可以在教室设立“绿植一角”，每天有“自然使者”照料绿

植的生长。不仅让教室变得有朝气，也发挥了学生的主观能动性，

让学生体验到成就感、愉悦感。 

（四）开展“多维度、成体系”的班级活动 

积极心理学主张激发人自身内在的优秀品质和积极力量来帮

助普通人最大限度地挖掘自己的潜力，并获得良好的生活，所以开

展“多维度、成体系”的班级活动非常有必要。高质量的班级活动

不仅能发挥教育的功能，而且可以满足学生们各种需要，激发学生

的潜能。班主任事先根据教育目的、班级特点以及学生的心理发展

阶段进行设计和规划多维度、成体系的班级活动，有助于学生的可

持续性发展。活动的组织和实施可以全权交给同学们，班主任负责

整体的引导以及活动后的总结。班主任需要鼓励同学们积极参与，

在活动中发现同学们“深藏不露”的各种技能，后期给与更多发挥

的机会。 

（五）建立起支撑作用的班级制度文化 

班级制度文化的建设是为了每个同学有一个良好的制度环境，

使同学们在其中得到均等发展的机会，使其感受到自身在班级中的

意义。积极心理学非常关注积极机构的建设，探讨了积极机构的特

征，形成的制度文化是其中至关重要的部分。班级制度文化为学生

的积极发展起支撑作用，班级制度可以由班级成员共同制定，表现

好会受到制度的奖励，犯错误会受到制度的惩罚。班干部的选举可

以是投票选举、自荐、轮岗等各种形式，使每个同学都得到锻炼。

好的班级制度像大管家一样，使班级有条不紊的运行，也使每个同

学都感受到公平。 

（六）建立积极向上的班级精神文化 

精神文化是班级文化的核心，精神文化建设的缺失是班级系统

运行过程中众多问题的根源。和谐的师生关系、积极向上的班风和

学风、健康的班级舆论体现了一个班级积极向上的风貌，生活在这

种环境中的学生可以从中汲取更多成长所需的养分来达到自我成

长和自我实现的目的。班级精神文化由所有成员一同建立，又以一

种整体的文化状态影响着每个成员。积极心理学所倡导的 24 种积

极特质，对每位班主任和任课老师都有较强的借鉴作用，教育者们

可以有选择地将其融入到自己的管理和教学中。先培养自己的积极

特质，再同时关注每个成员的状态，帮助班级成员认识到自己身上

不合理观念和缺点，在整个班级中倡导积极向上的精神文化，以身

为范，言传身教。 

三、结语 

基于积极心理学下的班级文化建设是一项长期、具有挑战性的

工程，每个班级有其自身的特点，每个教育管理者对积极心理学的

理解建构也都不同，所以每个班级的班级文化也没有固定统一的模

式。这就要求我们建设积极班级文化时要不断探索，结合新的理念，

建立独特的班级文化，促进学生全面健康的成长。 
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