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心理健康教育在小学语文教学中的渗透策略

杨　鹏

浙江省温州市平阳县萧江镇第二小学　浙江温州　325402

摘　要：本文探讨了心理健康教育在小学语文教学中的渗透策略。小学阶段是学生心理发展的关键时期，心理健康教育对

于学生形成健全人格、树立正确三观至关重要。小学语文教学作为人文性较强的学科，蕴含着丰富的心理健康教育资源。

本文从精选阅读材料、挖掘文本心理元素、布置特色作业、开展实践活动等方面，提出了具体的渗透策略，旨在为小学语

文教学中有效渗透心理健康教育提供参考。
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小学时期是学生形成良好品质和个性的关键时期，这一

阶段学生的心理健康状况直接影响其未来的成长与发展。心

理健康教育在小学语文教学中的渗透，不仅符合社会发展的

实际需求，也是学生全面发展的必然趋势。语文作为一门工

具性与人文性高度统一的学科，蕴含着丰富的心理健康教育

资源和素材，为渗透心理健康教育提供了得天独厚的条件。

本文将结合教学实践，探讨心理健康教育在小学语文教学中

的渗透策略。

1. 精选心理教育主题的阅读材料

1.1 涵盖心理教育内容

教师应精心挑选富含心理教育主题的阅读材料，这些

材料应涵盖积极心理品质的培养、情绪管理技巧的学习、人

际交往能力的提升、应对挫折与压力的能力锻炼、自我认知

与自我接纳的引导等内容。例如，选择《乌鸦喝水》这类故事，

教导学生面对困难时要善于思考、勇于尝试，培养学生的抗

挫折能力 [1]。

1.2 人物形象鲜明

选择人物形象鲜明、心理描写细腻、行为模式积极的

文本，让学生在阅读中观察、理解并模仿正面的心理行为模

式。如《小英雄雨来》中雨来机智勇敢、临危不惧的形象，

能引导学生树立正确的价值观和应对困难的勇气。

1.3 贴近学生生活

文本应设置贴近小学生生活、易于引发共鸣的情境，

真实反映他们可能遇到的心理问题，如友情矛盾、学业压力、

家庭变故等，并通过故事的发展和解决，提供处理类似问题

的思路与方法。例如，选择关于同学之间闹矛盾后如何和解

的故事，让学生从中学习处理人际关系的方法 [2]。

1.4 关注社会热点

引入与当前时代背景紧密联系的阅读材料，如环保、

科技、网络素养等内容，引导学生关注社会现实，培养社会

责任感，同时在其中融入心理健康教育元素，促进学生形成

健康的社会心理。

2. 挖掘文本中的心理教育元素

2.1 关注情绪变化

情绪是人类心理活动的重要组成部分，准确辨识和合

理表达情绪对于小学生的心理健康发展至关重要。教师在讲

解课文时，应充分发挥引导作用，带领学生细致关注文本中

人物的情绪变化，帮助他们辨识并命名各种基本情绪，如喜、

怒、哀、惧、爱、恨、忧、思等 [3]。

以经典童话《卖火柴的小女孩》为例，这篇课文蕴含

着丰富而复杂的情绪线索。在教学过程中，教师可以带领学

生细读文本，逐段分析小女孩在不同情境下的情绪反应。当

小女孩在寒冷的街头卖火柴，却无人问津时，她可能会感到

孤独、无助和沮丧，这是“哀”的情绪体现；当她擦燃第一

根火柴，看到温暖的火炉时，眼中闪烁着希望的光芒，内心

充满了喜悦，这是“喜”的情绪；而当火柴熄灭，火炉消失，

她又回到冰冷的现实中，恐惧和绝望再次笼罩心头，这包含

了“惧”的情绪。通过这样细致的分析，学生能够深刻认识

并理解这些复杂情感，学会从文本中捕捉情绪线索，进而提

高对现实生活中情绪的感知和理解能力。

2.2 讲解心理调适策略

小学生在学习和生活中难免会遇到各种困境和挫折，掌
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握有效的心理调适策略对于他们应对压力、保持心理健康具

有重要意义。教师可以借助文本中人物应对困境的方式，为

学生讲解和示范一系列实用的心理调适策略，如合理宣泄、

积极应对、寻求帮助等 [4]。

以《鲁滨孙漂流记》为例，鲁滨孙在荒岛上独自生存，

面临着食物短缺、疾病威胁、孤独寂寞等诸多困境。然而，

他并没有被这些困难打倒，而是通过积极的心态调整和有效

的应对策略，顽强地生存了下来。在教学中，教师可以引导

学生分析鲁滨孙在荒岛上的具体行为和心理变化。当鲁滨孙

发现自己的船只失事后，他并没有陷入绝望和消沉，而是迅

速冷静下来，对岛上的资源进行评估和利用，这是积极应对

的表现；他在岛上建造住所、种植粮食、驯养牲畜，通过忙

碌的工作来转移注意力，缓解孤独和焦虑的情绪，这属于合

理宣泄的一种方式；同时，他还坚持写日记，记录自己的生

活和思考，通过文字表达内心的情感，这也是一种有效的情绪

宣泄途径。当遇到无法解决的难题时，鲁滨孙会不断尝试新的

方法，积极寻求解决问题的途径，体现了坚忍不拔的精神。

通过分析鲁滨孙的例子，教师可以引导学生思考自己

在面对困难时可以采取的心理调适方法。例如，当学生在学

习上遇到挫折，考试成绩不理想时，可以像鲁滨孙一样，先

冷静下来，分析失败的原因，然后制定合理的学习计划，积

极努力地改进；当与同学发生矛盾，心情烦躁时，可以通过

运动、听音乐等方式合理宣泄情绪，避免情绪积压。通过这

样的学习和实践，学生能够逐渐掌握心理调适的技巧，提高

应对困境的能力 [5]。

2.3 观察人物关系

良好的人际关系是小学生心理健康的重要保障。在语

文文本中，人物之间的关系动态、沟通方式以及冲突解决等

情节，为学生提供了学习和模仿积极交往模式的宝贵素材。

教师应引导学生仔细观察文本中人物之间的互动，分析他们

的交往方式和策略，从中汲取有益的经验。

以历史故事《将相和》为例，这篇课文讲述了蔺相如

和廉颇之间从矛盾冲突到和解团结的故事。在教学过程中，

教师可以引导学生分析蔺相如和廉颇之间关系的变化过程。

起初，廉颇对蔺相如心怀不满，认为他仅凭口舌之功就位居

自己之上，于是处处与蔺相如作对，这是两人之间的矛盾冲

突阶段。而蔺相如则以国家利益为重，对廉颇的挑衅采取避

让的态度，体现了他的宽容和大度。后来，廉颇得知蔺相如

的良苦用心后，深感惭愧，于是背着荆条向蔺相如请罪，两

人最终握手言和，共同为赵国效力。

通过分析这个故事，教师可以引导学生理解尊重他人、

妥善处理冲突、运用智慧解决问题的重要性。例如，教师可

以问学生：“蔺相如为什么要避让廉颇呢？这体现了他的什

么品质？”引导学生思考蔺相如以大局为重的胸怀和宽容待

人的态度。同时，教师还可以引导学生讨论：“如果你是廉

颇，在得知蔺相如的想法后，你会怎么做呢？”鼓励学生发

表自己的观点，培养他们换位思考和妥善处理冲突的能力。

此外，教师还可以引导学生观察蔺相如和廉颇在沟通中的语

言和态度，学习他们如何通过有效的沟通化解矛盾，建立和

谐的人际关系。

3. 布置渗透心理健康教育的课后作业

3.1 差异性作业

教师在布置课后作业时，应实施差异性的方式，要求

不同层次的学生做类型不同的作业，调动学生的学习兴趣，

让所有层次的学生都能认真完成作业，提高作业质量。例如，

对于学习能力较强的学生，可以布置一些拓展性的作业，如

写一篇关于如何应对挫折的小论文；对于学习能力较弱的学

生，可以布置一些基础性的作业，如抄写课文中描写人物心

理的句子，并谈谈自己的理解。

3.2 精选精练作业

针对一种类型的题目，选择有价值和代表意义的练习

内容，使学生在高效的练习过程中学会有关内容。例如，在

布置阅读理解作业时，选择一些蕴含心理健康教育元素的文

章，让学生通过阅读和分析，理解文章中人物的心理变化和

应对方式。

3.3 增加实践内容

教师在设计课外作业时，应增加实践的内容。例如，

让学生在写作文时选用贴近生活实际的题目，写出自身的真

实体会。可以布置“我的烦恼”“我与朋友的矛盾”等作文

题目，让学生通过写作表达自己的内心感受，同时教师可以

通过批改作文了解学生的心理动态，及时给予指导和帮助。

4. 开展渗透心理健康教育的实践活动

4.1 角色扮演活动

角色扮演活动是一种极具趣味性和实效性的心理健康

教育实践活动。教师可以根据课文内容，精心设计模拟“角

色扮演”活动，让学生代入文中角色，亲身体验角色的情感、
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思维和行为，从而更深刻地理解文本内涵，同时培养自身的

情感认知、表达和调控能力。

以经典童话《巨人的花园》为例，这篇课文讲述了巨

人从拒绝孩子进入花园，到后来意识到自己的错误，欢迎孩

子们进来的故事，蕴含着分享与宽容的深刻主题。在教学过

程中，教师可以创设一个生动逼真的模拟情境：将教室布置

成花园的样子，摆放一些花草道具，营造出温馨的氛围。然

后，让学生分别扮演巨人和孩子。在活动开始时，扮演巨人

的学生要表现出冷漠、自私的态度，拒绝孩子们进入“花园”，

此时“孩子们”则表现出失望、委屈的情绪。随着情节的发

展，巨人看到花园因自己的自私而变得荒凉，开始反思自己

的行为，这时扮演巨人的学生要逐渐转变态度，流露出懊悔

和自责的神情。最后，巨人欢迎孩子们进入花园，“孩子们”

欢呼雀跃，花园重新充满生机。

通过这样的角色扮演，学生能够身临其境地感受巨人的

心理变化过程。从最初的冷漠自私，到后来的懊悔自责，再

到最后的宽容友善，学生在扮演过程中深刻体会到分享和宽

容的重要性。同时，扮演孩子的学生也能从自身角度感受到

被拒绝的痛苦和被接纳的喜悦，从而更加理解他人的情感需

求。这种亲身体验的方式，比单纯的理论讲解更能让学生产

生共鸣，有助于培养他们的同理心和积极的人际交往态度。

4.2 主题阅读分享会

定期举办主题阅读分享会，是渗透心理健康教育的又

一重要实践活动。这种活动为学生提供了一个公开、安全、

包容的平台，让他们能够自由地分享自己在阅读过程中产生

的情感共鸣，以及对文中人物心理状态的理解，促进学生之

间的思想交流和情感互动。

教师可以根据不同阶段的教学目标和学生的心理发展

需求，确定相应的阅读主题。例如，以“勇敢面对困难”为

主题，引导学生选择相关的书籍或文章进行阅读。在阅读过

程中，学生会被书中主人公面对困难时的坚韧不拔、积极乐

观的精神所打动，产生强烈的情感共鸣。

在主题阅读分享会上，学生们可以依次上台分享自己

的阅读感受。有的学生可能会讲述自己在读《鲁滨逊漂流记》

时，被鲁滨逊在荒岛上独自生存、勇敢克服重重困难的经历

所震撼，认识到在面对生活中的挫折时，要保持乐观的心态，

积极寻找解决问题的方法；有的学生可能会分享读《钢铁是

怎样炼成的》时，对保尔·柯察金在革命斗争中历经磨难却

始终坚守信念的敬佩之情，明白坚定的理想信念是战胜困难

的精神支柱。

4.3 情境模拟活动

情境模拟活动是一种将学生置于特定情境中，让他们

亲身体验并练习应对各种心理挑战的方法的实践活动。这种

活动能够让学生在模拟的真实场景中，学会运用所学的心理

健康知识和技能，提高应对实际问题的能力。

以模拟“考试失利后如何调整心态”的情境为例，教师

可以提前布置一个类似考试后的教室场景，摆放一些桌椅，

营造出紧张的氛围。然后，邀请几位学生扮演考试失利后心

情低落的同学，其他学生则扮演老师、家长或同学等角色。

在模拟过程中，扮演考试失利学生的同学要表现出沮

丧、焦虑、自我怀疑等情绪，如低头沉默、唉声叹气、对自

己失去信心等。这时，扮演老师、家长或同学的角色要运用

所学的心理调适方法，如安慰、鼓励、引导等，帮助他们调

整心态。例如，“老师”可以耐心地与学生分析考试失利的

原因，肯定他们的努力，鼓励他们不要气馁，制定合理的学

习计划；“家长”可以给予孩子温暖的拥抱，表达理解和支

持，告诉孩子成绩并不是衡量一切的标准，重要的是从失败

中吸取教训；“同学”则可以分享自己曾经考试失利的经历，

以及如何克服困难、重新振作起来的过程。通过这样的情境

模拟，学生们能够亲身体验到考试失利后的各种情绪反应，

同时学习到不同的心理调适方法。

5. 结语

综上所述，心理健康教育在小学语文教学中的渗透是一

项系统而长期的工作。通过精选心理教育主题的阅读材料、

挖掘文本中的心理教育元素、布置渗透心理健康教育的课后

作业以及开展相关的实践活动，可以将心理健康教育自然地

融入小学语文教学中，促进学生的心理健康发展。教师应不

断提高自身的心理健康教育意识和能力，创新教学方法，为

学生的健康成长保驾护航。
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