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《 中小学心理健康教育指导纲要（2012 年修

订）》中指出：心理健康教育要防止学科化的倾向，

避免将其作为心理学知识的普及和心理学理论的教

育，要注重引导学生心理、人格积极健康发展，最大

程度地预防学生发展过程中可能出现的心理行为问

题 [1]。相对于其他学科，心理健康教育课存在其特殊

性，课程以活动和体验为主，凸显心理辅导的特性，

教师引导学生在民主、平等、真诚的“对话”中积极

分享和互动，从而聚焦学生的心理困惑，让学生获

得心灵成长。基于心理课的“特殊性”，相对于其他

学科没有标准答案，临近期末，如何检验学生的学

习效果成为心理教师需要思考的问题。本文结合初

中心理课堂教学经历，从积极心理学的视角探究期

末如何对心理健康教育课进行评价考核。

一、积极心理学视域下心理课期末考核的

现实意义
（一）目前心理课期末考核存在的问题

1. 考核意识淡薄

在初中学校，期末考核是各学科必经的教学流

程之一，也是检验学生学习效果的方式。但是目前

对心理课却没有明确的规定，因此，心理教师为避

免将心理课“学科化”，给学生增加额外的学业负

担，通常选择不考核。然而心理课期末考核是一个

回顾、反思、再体验的过程，如果少了这一环节，

心理课便缺少拓展和延伸，无法将心理课的所思所

想所悟与实际生活更好地结合。

2. 考核方式单一

部分心理教师认为期末心理课的考核跟其他学

科一样，将心理课的知识点按比例量化到一张试卷

中，将考查知识点的掌握程度作为学生期末心理考

核的标准，忽略了学生在心理课堂中的主体性、发展

性和体验性。因此，心理课不应该用分数或者等第来

给学生贴上不同的标签，考核方式的单一会影响学

生对心理课的认知，认为心理课是只需要掌握心理

学知识的学科，而忽略了心理课堂的情感体验。

3. 缺少反馈机制

大部分心理教师会选择在学期最后一节心理

课进行考核，因为考核结果不能直观地以等第来评

积极心理学视域下
心理课期末考核模式的探索和思考
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末如何对心理健康教育课进行评价考核。通过对问卷式考核、回顾式考核、扮演式考核和实践式考核形式的探讨，结合口头点

评、书面评价，拓宽反馈途径等反馈方式的思考，提高学生参与期末心理课考核的积极性，帮助学生发现自身的潜能，培养学

生的积极心理品质。
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定，随着心理课的结束，考核结果常常不了了之。

但是考核结果有无反馈，运用何种方式进行反馈，

是否全面了解学生在接受心理课考核过程中的感

受，直接关系学生参与期末心理考核的积极性以及

学生表达的真实性。

（二）积 极 心 理 学 指 导 下 心 理 课 期 末 考 核 的 可

行性

积极心理学（Positive Psychology）由美国心理

学家塞里格曼（Seligman）于 2000 年正式提出。积

极心理学重点研究人自身的积极因素，主张心理学

要以人固有的、实际的、潜在的、具有建设性的力

量、美德和善端为出发点，激发人自身的积极力量

和内在的优秀品质，帮助每个人最大限度地挖掘自

身潜力，促进其健康成长，走向幸福 [2]。积极心理

学的理论强调培养学生积极的个性品质和情感体

验，这与学校心理健康教育课的目标一致，初中阶

段的心理健康教育课从自我认知、人际交往、情绪

调节、面对挫折等几个板块开展，因此，积极心理

学指导下心理课期末考核的目标是帮助学生形成

对自我积极的认知，培养积极的人际关系，体验积

极的情绪，掌握面对挫折积极的应对方法，以此培

养学生积极的心理品质。

二、积极心理学视域下心理课期末考核形式

心理课与其他学科的区别是不能单纯用分数

来衡量学生课堂参与的效果，因此，期末心理课考

核方式可以多元化，以此缓解学生面对考核的压力

情绪，引导学生从多角度进行思考和回顾，让学生

在考核中加深对心理课堂的积极体验。

（一）问卷式考核  加深积极感悟

心理教师可以运用调查问卷的方式了解学生

对心理课的情感体验，如本学期你最喜欢的一节心

理课是什么？最印象深刻的活动环节是什么？想对

心理教师说什么？下学期对心理课的期待是什么？

引导学生对心理课打个分数（从 0 分到 10 分）等。

通过调查问卷的方式，心理教师能直观了解学生对

心理课的接纳程度，帮助学生重新梳理一学期心理

课的内容，引导学生再次体验某节心理课上的积极

情感体验，促使学生将积极情感与实际生活相联

结。但问卷式考核因涉及学生隐私，如何引导学生

大胆表达内心真实想法尤为重要，心理教师可以选

择匿名方式进行考核，也可以在问卷调查之前真诚

说明考核的目的，并且强调是没有标准答案的。当

然如果心理教师在常态课中注重安全开放课堂氛

围的营造，学生就会善于敢于表达自我的想法，因

为教师的积极品质有助于建立融洽的积极师生关

系，会对课堂生成产生积极影响。

（二）回顾式考核  给予积极赋能

回顾式考核可以运用文字描述、绘画表达、学

习单填写等方式，帮助学生更好地思考过去，畅享

未来，赋能彼此，收获成长。在回顾开始之前，心

理教师可以简单总结本学期心理课的内容或者本

年度发生的让同学们印象深刻的事件，运用视频播

放使学生在观看时找到自我共鸣，提高回顾式考核

的实效性。

1. 关键词回顾

教师可以让学生用“关键词”的方法描述自己

过去的一年。在学生回顾之前，教师可以适当先进

行“自我暴露”，例如用“坚持”“成长”“改变”来

表达自我，以此激发学生的分享欲。教师还可以将

关键词以表格方式打印出来分发给学生，学生选择

一种颜色的彩笔勾选出属于自己的年度关键词，并

用另外一种颜色彩笔勾选出未来期待的关键词，通

过对比的方式总结过去，面向未来，增加活动的新

颖度和学生的参与度。

2. 绘画回顾

绘画治疗采用艺术治疗的方式，具有一定的隐

蔽性和安全性，使学生在不知不觉中降低心理防御，

所以绘画治疗运用于回顾考核具有“疗愈性”和“评

价性”双重作用 [3]。教师可以采用生命线绘制的方

式，引导学生回顾年度中对自己有积极意义的事件，

并且用不同颜色的线条表达不同的感受；也可以用

朋友圈九宫格的绘画方式，鼓励学生绘制一份属于

自己的年度独特朋友圈，同时配上一段文字，绘制

完毕后可以邀请同学点赞评论，给予同伴积极支持。

学生在绘画回顾的考核中表达潜意识中的冲突和问

题，宣泄情绪，体会同伴支持，获得积极体验。

3. 感恩回顾

在积极心理学中，感恩的真正含义不是来自
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某种道德命令，而是源自人们内在的天性动力，如

果学生能经常体验到这样的积极情绪，能在日常生

活中收获更多的幸福感 [4]。期末心理课考核可以让

学生寻找一年中给予自己支持和帮助的家人、教师

和同学，让学生将感恩时刻写下来或者画出来，引

导学生课后表达自己的感恩之情。积极心理学指导

下的感恩回顾，有利于帮助学生构建良好的亲子

关系、师生关系和同伴关系，找到生命中的支持资

源，也成为学生生命道路中的补给站，给予学生未

来战胜挫折的勇气和力量。

（三）扮演式考核  培养积极品质

校园心理剧由心理剧发展而来，在教育过程

中，心理教师启发学生将生活、学习、交往中遇到

的冲突、困惑与烦恼等心理问题及应对方式编写成

心理剧本，以角色扮演、角色互换、内心独白的方

式进行表演 [5]。期末心理课考核可以采用心理情景

剧的方式，引导学生自编、自导、自演心理课本中

的情景，从而加深对心理课的回顾和体验。心理教

师需要事先分好小组，确定好考核标准，学生利用

课后时间进行分工和排练，在期末最后一节心理课

进行展演。通过扮演式考核可以帮助学生将心理课

与实际生活结合，从旁观者的角度看待初中生的心

理困惑，并且通过表达性方式寻求解决方法，在潜

移默化中帮助学生调整认知，展示自我风采，培养

积极心理品质。

（四）实践式考核  学会积极合作

实践式考核方式旨在通过小组分工合作、调

查研讨、课堂汇报三种方式相结合，可以让学生自

主选题，也可以参考心理课本中的热点议题，例如

青春期异性交往、中学生的网络使用、追星的利与

弊，“双减”政策后学习动机的培养等，引导学生

对相关主题进行思考，在期末最后一节心理课上进

行汇报交流。学生可以利用课后调查问卷、采访视

频、查找文献等方式，形成汇报稿，每组汇报交流

结束后，其他小组可以点评，最后教师进行总结点

评。此种实践式考核方式调动了学生参加课堂考核

的积极性和能动性，帮助学生在合作和分享中勇于

实践，将课本上的心理议题生活化，激发了学生的

积极探索和创新。

三、积极心理学视域下心理课期末反馈评

价方式

积极心理学注重激发学生内在心理潜能，因此

心理教师的专业化、多元化、开放、肯定的评价方

式可以增强学生学习和参与考核的主观幸福感，提

高考核实效性。

（一）口头点评

对于扮演类考核和实践类考核，心理教师可以

以口头点评的方式进行反馈，例如在青春期异性交

往的剧目中，教师以尊重接纳的方式肯定青春期异

性之间产生好感是非常正常的，对于学生将课本中

异性相处之道加以运用给予肯定。面对实践类作业

中的热点“追星”议题，教师在点评时关注学生的内

在需求，引导学生将偶像的内在精神化为自我成长

的动力，帮助学生树立正确的追星观。教师在口头

点评时需要对学生无条件接纳和积极关注，用肯定、

鼓励和理解的方式发现每一位学生的优势和能力。

（二）书面评价

心理教师对于学生在考核中撰写的感恩回顾、

绘画回顾以及问卷考核等可以采用书面评价的方

式。对于学生感恩回顾和绘画回顾中的作品，教师

可以写出观察作品后的感受，例如：我发现你的作

品很特别，我看到给你留言的同学特别多，看来你

的人缘非常棒，你很善于发现别人观察不到的部

分……对问卷考核的结果，教师可以将结果以调查

饼图的方式呈现，让学生了解同伴对于心理课的认

知和感受，对于部分同学撰写的想对心理教师说的

话，可以有针对性地以书信回复的方式给予反馈，

以此加深与学生的情感联接。

（三）拓宽反馈途径

如果反馈方式仅仅停留在心理课上，形式会比

较单一，学生获得的支持资源也会受限，因此，心

理教师需要有意识地拓宽反馈途径。例如，邀请其

他教师参与反馈，在扮演式考核中，可以邀请班主

任或者其他学科教师参与观摩，还可以与学校心

理节活动结合，给予学生更多展示自我的机会。回

顾式考核中可以邀请家长参与其中，请家长为孩子

的回顾式考核写上鼓励和肯定的话语。对实践式考

核，可以邀请学生进行互评反馈，鼓励学生从多元
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【活动背景】

无论是现在还是将来，挫折无处不在，逆境无

时不有，在成长的道路上不可能只是鲜花与坦途，

更有挫折与逆境。从理论方面看，挫折具有两面

性，一方面它具有消极作用，能使人心理失衡，从

而一蹶不振甚至产生过激行为；同时，它也具有砥

砺作用，能使人获得力量，得到锻炼，获得成长。

另一方面，中学生正处于一个半幼稚半成熟的矛盾

时期，处于这一阶段的学生，由于受身心发展和社

会阅历等方面的限制，他们还不能对自己和社会有

清楚的认识和评价，目标期望往往比较高。因而，

挫折就成为他们在生活和学习中时常出现的问题，

由于缺乏对挫折的应变能力，在挫折面前他们较

容易表现为未“挫”而折或一“挫”就折，出现情

绪低落、惊慌失措，有的甚至产生痛苦、绝望等情

绪，甚至做出危及生命健康的过激行为。因此，我

们需要培养他们正确认识和对待挫折的积极态度，

建立积极的心理防御机制，提高他们应对挫折和困

难的能力，从而积极面对生命，活出精彩。

【活动目标】

1. 能认识并了解挫折的含义及其对生命的意

义与影响

建立积极防御，正确应对挫折
◎ 蒲海燕（广西柳州市铁二中学，柳州  545007）

关键词：应对挫折；心理成长；积极防御
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注：广西柳州市铁二中学系《中小学心理健康教育》杂志社理事单位。

角度看待心理上的热点议题，培养学生的辩证思

维。总而言之，需要通过不同层面的评价方式调动

学生参与考核的积极性，增加学生的积极情感体

验，让学生在心理课期末考核中有所体验，有所思

考，有所感悟，获得满满“心”能量！
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