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让阳光思维在中小学生心中普照
周静雯

四川师范大学 四川 成都 610000

【摘 要】：目前我国中小学生的心理素质普遍偏低，心理承受能力差，在学习和生活的双重压力下心理容易处于亚健康状

态。培养学生的阳光思维，让学生保持乐观的心态有利于学生的各方面发展。
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1 什么是阳光思维

阳光思维简单来说就是以积极、乐观、向上的心态面对

生活中的一切事情，包括好的事情和不好的事情。

2 为什么要培养中小学生阳光思维

2.1 现实因素

（1）中小学生现存的一系列心理问题

目前我国中小学生的心理素质普遍偏低，心理承受能力

差，加上学生对身心的发展既有好奇心与兴奋感又有羞耻

感，不愿意主动与家长和老师沟通，导致心理容易处于亚健

康状态。有专家在中国心理学会第八届理事会上指出，“我

国有 3000万青少年处于心理亚健康状态，每年起码有 25 万

人因心理原因而丢失生命，寻短见变为青少年人群的头等死

因。”

（2）中小学生的心理是可塑的

处于中小学阶段的学生正处于身体与心理急速发展的

时期，这是由儿童转向成人的关键期，这一时期也是学生人

生观、世界观的塑造时期。与成年人相比，他们的心理发展

和厘革具有较大的可塑性，教师和家长应该关注学生的身体

与心理发展，引导他们树立健全的三观。

2.2 理论支撑

（1）罗森塔尔效应

“罗森塔尔效应”又叫“教师期望效应”，该效应认为，

学生的发展与老师对其的期待程度成正比关系。由此，笔者

认为积极的心理暗示有利于学生的身心健康成长，教师应该

正向评价学生，多给学生鼓励、盼望和表扬，给予学生积极、

正向的心理暗示。

（2）韦纳的归因理论

美国心理学家伯纳德·韦纳认为，每个人都力争解释自己

的行为，分析其行为结构的原因。无论是成功还是失败，一

个人在分析其来由时，主要由三个维度与六个因素。

由此，教师应该引导学生给自己积极的心理暗示，对成

就和失败的进行正确的归因，不要认为失败是全是自己的

错，成功则是全凭运气，让学生相信自己的实力与努力是可

以得到回报的。

3 中小学生如何进行阳光思维

3.1 学会表扬

（1）学会肯定自己

“马洛斯需要层次理论”认为，每个人都有被敬仰、被

肯定的需求。对于中小学生而言，外在的评价对他们的自我

认识和自我发展有很大的影响，如果缺乏尊重与肯定，会导

致他们的自馁、怯生生，没有足够的信心去处理生活和学业

上的问题。想要获得他人的尊重与肯定，首先要学会自我肯

定。处于中小学阶段的学生应该学会表扬自我，富有自尊与

自信。

（2）学会肯定他人

随着年龄的不断增长，家长与教师对学生的盼望也在不

断地增加，各种与同伴之间的学业竞争压力容易使学生产生

自卑心理，同伴之间也容易产生妒忌和排挤，相互难以看到

优点。中小学生应该尝试去寻找同学的优点并及时给予肯

定，给对方一份被认可的力量。这不仅鼓励了同学，自己也

能体验到肯定他人后所反应的快乐，增强同学之间的沟通与

交流，提高人际交往的能力。

3.2 尝试反向思考

（1）尝试换位思考法

人与人之间的相处肯定会有冲突，与他人意见产生分

歧、发生抵触时，应该试着换个角度思考问题，可以从对方

的立场出发，也可以以第三视角来看待事情。这样做可以避

免钻牛角尖，形成思维闭环。

（2）尝试自我安慰法
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发生一件沮丧的事情时，你可以试着自我安慰，让自己

看到这件事情好的那一面。如果能以一个积极乐观的心态来

看待这件事情，那这件事做起来也没有那么痛苦了。

3.3 调节负面情绪

（1）如何正确看待负面情绪

情绪是我们与生俱来的，无论是产生积极的正面情绪还

是产生消极的负面情绪都是正常的。中小学生应该认识自己

当下的情绪，特别是负面情绪并了解其负面情绪背后所蕴藏

的正向需求，这样才能自我调适情绪，保持一个良好、积极

的情绪状态。

（2）调节负面情绪的方法

①宣泄法

心中产生负面情绪时不能憋闷在心里，应该通过与朋友

倾诉、大哭一场、写日记、大声吼叫等多种途径发泄出来。

②转移法

产生负面情绪时，你可以转移你的注意力。做点轻松愉

快的事情，可以有效地缓解负面情绪，例如欣赏风景、听舒

缓的音乐等。

③愉快记忆法

有负面情绪时可以回忆过去令你感到愉悦的事情或想

想一些电视剧电影里轻松有趣的画面，使你从负面情绪中走

出来。

④环境转移法

你应该离开令你产生强烈负面情感的环境，平复自己的

心情。

3.4 积极面对挫折与失败

（1）中小学生对挫折的错误认知

①认为自己的生活中不应该出现挫折

青少年往往认为人生应该一帆风顺，不应该出现波折与

失败。在他们心中，生活应该多彩，学习应该轻松，人际关

系应该和谐，而事实上并非如此，由此便在学生心中产生了

心理落差。

②因为某方面的挫折而全盘否定自己

中小学生常常把一次的败绩看作是自己的能力差进而

认为自己不能做好任何事。这种以单一事件、单一维度来评

判自身价值的认知方法会导致学生遇到一点点波折就产生

自我怀疑从而变得自我放弃。

③把波折的后果想得过于恐怖

中小学生年纪尚小，很容易把一点点小事放大，然后在

心里自己吓自己。例如，因为一次上课走神被老师批评，便

害怕老师不喜欢自己，害怕老师以后不再关注自己，害怕家

长会老师会向家长告状，家长回家会打自己等一系列可怕的

后果。

（2）如何积极面对挫折与失败

①意识到挫折是人生的常态

中小学生应该意识到人生本来就不可能一帆风顺，每个

阶段就会有每个阶段的问题和困惑，学生阶段会学生阶段的

挫折与失败，工作之后也会遇到工作阶段的挫折与失败。

②意识到人无完人

教育心理学家霍德华加德纳提出“多元智能理论”。他

提出，人类的智能至少可以划分成八个范畴，不同的人有不

同的智能组合。中小学生应该找到自己擅长的领域，在此领

域发光发亮，而不是一味的纠结与他人作比较。

③意识到人生很长

中小学生应该意识到，当下的一两次挫折只是你人生的

一个阶段一种经历，应该及时调整心态，重新再来。人的一

生其实很长，你十几岁所所认为的天大的事，放在你几十年

的岁月里，可能是一件无足轻重的小事。

3.5 笑迎考试与挑战

（1）自我效能感

心理学家班杜拉提出自我效能感，他认为，“当人坚定

的相信自己有能力进行某一活动，他就会产生高度的自我效

能感，并会去进行那一活动。”例如，中小学生如果确信自

己有能力听懂老师上课所讲授的知识点，就会对这一知识点

产生高度的自我效能感，认真听课。所以培养中小学生的自

我效能感很重要。

（2）自我效能感的作用

班杜拉认为，“人们在获得了相应的知识、技能后，自

我效能感就成为了行为的决定因素。”例如，面对 4 分钟内

跑 1000 米的测试，高效能感的学生会相信自己可以顺利完

成此测试，于是在日常的体育课上好好练习计时 1000 米跑

步，最终顺利通过测试（如果没有通过此次测试，他们也会

认为是自己练习不够，而不是自己没有能力）；低效能够的

学生会畏惧这项测试，觉得自己肯定无法完成，在体育课上
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也不想好好地练习，最终的结果当然是很难通过测试。在上

面这个例子中，高效能感的学生不仅能通过这一次的体育测

试，这次测试的成功经验也会进一步提升他的自我效能感，

（高效能感的学生就算是此次测试失败也不会降低自我效

能感，只会激发自己更要好好练习的决心）提高下一次的成

功率；而低效能感的学生这次的失败经历很可能进一步降低

他的自我效能感，造成更强的挫败感，降低下一次的成功率。

（3）如何面对考试与挑战

中小学生应该不断提高自我效能感，相信自己的能力与

实力，在面临考试与挑战时，以积极乐观的心态去面对。

3.6 勇于自我接纳

（1）自我接纳

自我接纳包含两个层面，一是能正视自己的优点，不因

自己的优点而自夸自大；二是能正视自己的缺点，不过分自

卑。

（2）自我接纳的意义

人本主义心理学家马斯洛发现，“对自己及他人都能抱

着喜欢及采取的态度的人不易受到焦虑与恐惧影响。他们虽

然也有缺点，但因为能够接受自己的缺点，所以他们较一般

人更诚恳、更自然、更不防守，也对自己更满意。”

（3）如何自我接纳

自我接纳的过程其实就是了解自己、爱护自己、充实自

己、尝试改变、建立自尊的过程。中小学生应该在学习和生

活中都做到以上几点，自己就会发现已经在不知不觉中完成

了自我接纳。

4 小结

阳光思维是一种积极乐观健康的思维，中小学生处于三

观的建构阶段，尤其应该有意识地培养自己的阳光思维，这

样才能更好地面对学生和生活。
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