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序　言

近年来，有关中学生心理健康问题的报道大量涌现，关注中学生心理健康

成为教育界亟待解决的一个问题。各类调研资料显示，80%左右的学生存在各

类心理困扰，如紧张、焦虑、失落、沮丧、抑郁等情绪困扰，自卑、退缩、人

际交往困难、学业压力等心理困扰。一份中学生心理健康调研资料显示：仅

有19.8%的学生的心理健康状况良好，58%的学生的心理健康状况低于正常水

平，存在不同因子的心理困扰，22.2%的学生存在比较严重的心理困扰，而在

造成学生心理问题发生的诸多因素中，成长环境、父母的教养方式、学校环

境、学业竞争等对中学生心理健康影响最大。

面对这些数据，我们不禁反思，除了学科知识，中国的学校教育还应该让

孩子学到些什么？中国的家庭教育应该给孩子创造一个怎样的成长空间？每个

孩子的一生究竟应该怎样度过，才是幸福、快乐、成功的？这些问题，值得每

个教育工作者和家长毕生探索。

孩子，是家庭的希望，祖国的未来。我们每个孩子在学校受教育的时间

有多长？从3岁入园到22岁大学毕业，我们吃惊地发现，每个孩子人生中最美

好、幸福、快乐的19年，主旋律几乎都是校园、家园协奏曲。在这漫长而关键

的19年之后，无论孩子收获了什么，他们都将带着学校、家庭教给他们的各种

能力、素养、品德踏上社会这个大舞台。这个舞台究竟有多精彩，谋职求生、

恋爱结婚、社会交往……一切，均无商量，几乎同时蜂拥而至，他们能适应

吗？他们能走好吗？他们能给自己、家庭、团队、企业、社会、国家、人类创

造什么？这些疑问，是学校教育、家庭教育应该思考并解决的本质目标！

北京大学附中云南实验学校从创办初始，就一直在思考这所学校的使命，

也许是其特殊的体制决定了它特殊的使命：一切为了孩子的幸福与未来！

因为，没有社会的认可，学校将无法在激烈的生存竞争中存活下去！一句

“社会的认可”，10年的艰辛创业中，无不饱含每个北附学子家庭的幸福、希

望，饱含学校每个教职员工汗水、心血的精心浇筑。它既凝聚了公司驻校董事

刘旭武先生和学校历任校长范刚先生、郑顺珍先生、赵家林先生、邹静女士、

艾洪羽先生忘我献身教育事业的智慧与才华，更凝聚了董事长陈云海先生立志

为中国教育事业作出贡献的热切渴望。
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学校开设的校本课程“智慧人生RL系列课程”，就是在“一切立足于孩

子健康成长”办学理念的指引下，在一届届学校领导人的精心扶持和众多心理

学专家、培训大师的指导下茁壮成长起来的，它从诞生到今天，已经走过了

整整6个春秋。6年里，课程自成体系。6年的耕耘，从寻求专家指导、编辑课

程、建设网站、积累学生大量的成长案例到出版书籍，课程的研发与实施已然

硕果累累，期间，学校不知收到多少家长的感谢与赞誉……目前，课程分为

必修课、选修课两大类，必修课涉及“家庭教育与孩子的健康成长（亲子课

程）”“班级团队建设与自主管理”“心灵成长”三大类，选修课涉及“通过

左右脑协调开发提高所有学科学习效率（速读速记速算）”“中高考考前应试

心理辅导”“灵感与创新思维品质提升”“注意力品质提升”“形象思维能力

提升”等五类课程，整个课程体系均以“如何让孩子健康快乐成长”为主旨。

本书将对必修课的开课情况做出部分介绍，诚挚希望该书的出版能给每个希望

孩子健康成长的老师、家长带来一点点启迪。

课程执行师　方秀芬女士　　

追求幸福的能量
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第一章　体验式学习

第一章　体验式学习
                   ——助孩子身心灵健康成长 

第一节　教育，需要尊重人的心理特性

一、人类通过哪些主要方式感知、应对世界？

应对与整个世界的关系

身份（自我身份认定：我是一个怎样的人？）

本体感觉
空间感觉
情绪感觉
认知感觉

信念系统
（信念、价值观、规条）

内
感
觉

内
听
觉

听
觉

视
觉

嗅
觉

味
觉

触
觉

感……知

内
视
觉

我们人类的外感官有五个，它包括视觉、听觉、嗅觉、味觉、触觉；而内

感官只有三个，它包括内视觉、内听觉、内感觉，内感官能够使我们对世界

的认知有系统地储存、回忆、提用。也就是说，我们对这个世界的认知，是

靠三种内感官参与“编码”而存入大脑记忆库的。内感官在学术上被称为“感

元”（Internal Representational Systems）。每个内感官的经验元素被称为“次
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感元”（Sub-modalities）。

（一）内听觉
通俗的理解，听觉是A讲，B在听，也听到了，这是在运用听觉。而内听

觉呢？是听过之后，能够在脑海中清晰地回响出曾经听到的内容与声音，这就

是内听觉。现在，全人类的教学主流都是在运用听觉进行教学。为什么每所

学校的学业失败者远远超过成功者？这个谜底在1986年才被揭开：听觉，是人

类所有感官中学得最慢，也最容易忘掉的一个感官。尤其孩子每天要听七八节

课，多数内容是左耳朵进右耳朵出，几乎是必然的结果。因为，即便是天才，

也做不到把所有听到的内容全部送进大脑的长期记忆库进行储存，因此，学习

低效，显然不是孩子们的过错，是我们的教育方式出了问题，大脑能记住的，

是那些对听者而言有感觉、有触动之后经过大脑“编码”而储留下来的内容。

我们目前的教学现状，因为没有尊重人类自身的生理特性，几乎靠单一的讲授

方式进行教学。面对低效，我们唯一采用的弥补策略，就是单一地靠知识的复

现率去强制性地巩固知识，反复带着学生做无数次的回归训练、巩固，这样

做，师生都以耗费时间、牺牲健康为代价，身心成本之高。看一看早衰的教师

群体，再看一看镜片厚重、肩背弯曲的孩子，我们无法乐观！

不容置疑的是，即便如此耗时费力，各校金光闪闪的优秀率，仅在金字塔

的顶端放射光芒，而金字塔中部、底部的黯然背后，不知隐藏了多少家庭、孩

子的噩梦与心理阴霾。

（二）内感觉
它经由味觉、嗅觉、触觉产生本体感觉、认知感觉等。如果在学习过程

中，教师能够设法调动孩子的多种感官参与学习过程，那么，学习内容所留给

孩子的记忆，在三种内感官中，内感觉是最深刻的。比如，为了应付考试，我

们学生时代不知花了多少工夫背得滚瓜烂熟的学科知识，现在还能记住多少？

但“举头望明月，低头思故乡”这类诗文，我们为什么能牢牢记住一辈子？那

是因为，我们和诗文产生了情感共鸣，触动了我们的内感觉，引发了情绪感

觉。只要教师真正明白了内感觉与学习效率之间的关系，其实，所有学习内容

通过转化都可以调用孩子们的内感官去参与认知。

（三）内视觉
通俗理解，如果我们眼前有一座山，我们在很短的时间之内就能把它看清

楚，这时候，我们使用的是视觉。闭眼之后，这座山依然能清晰地在我们的大

脑中呈现，这时候，我们使用的就是我们的内视觉。它的位置，就在我们的脑

后，叫视觉皮层。内视觉，是我们的三个内感官中学得最快，也很容易记住的

一个感官——这是脑科学中，我们人类最宝贵的一笔脑资源财富：人类的大脑
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具备瞬间抓拍、储存、记忆的巨大功能。我们不妨闭上眼睛回忆自己家里的种

种摆设，然后写一篇介绍自己家居的文章，如果你真这样做了，你会发现，那

简直就是易如反掌，但家里每间屋子的摆设，曾刻意去背诵过吗？没有！我们

只是曾经看见过它们，但我们却可以惊讶地发现，短短几分钟内，我们能写下

的每间屋子里的陈设，不下上百种——这就是内视觉的记忆魔力！

在生活和工作中，我们从来就没有离开过内视觉的帮助，比如，我们想找

一根针，针被我们放在了一个盒子里，要找到针，首先要先找到放置针的盒

子，在找针的过程中，我们会不断地在脑海中搜索针盒的位置：是在书房、

卧室的哪个抽屉里？等放置针盒位置的画面清晰呈现在我们的脑海里后，我们

立刻就能准确地找到盒子、找到针，否则，我们会到处乱翻。再比如，我们回

忆小时候的事情，眼前呈现的不可能是一堆文字，而是一幅幅鲜活的画面，内

视觉的扫描、存储功能如此之巨大，我们如若全然不去开发这个宝贵资源用于

服务我们的学习，那确实是一种巨大的浪费。因为，老天给了我们多种学习感

官去面对学习、生活和工作，而我们却荒废了潜在能量最大的内视觉感官，学

习、工作低效，自然成为必然的结果。

对于一个人的成长过程而言，从上图中我们可以看出，人类对外界（人或

事）的认知正是通过外感官到内感官转化、储存的一个过程，我们信念系统的

形成，也基于我们对外界的这些感知、收获、攫取，在进行有效的认知、过

滤、思考、认同、储留后发挥作用，支配我们的人生。我们的整个信念系统，

以“我是谁”“我是怎样的一个人”“我具备哪些生存优势”“我应该如何面

对工作、生活”等方式，支撑起我们人类对自己身份的认知，我们也正是通过

这些身份认知，去应对自己与整个世界的关系的。

二、体验式学习的历史与理论根基

体验式学习的鼻祖是德国的科翰教授，他在长期的授课中发现，想要拥有

一个成功、幸福的人生，仅仅具备书本知识是远远不够的。在这样理念的支撑

下，1920年初，科翰教授在德国建立了全球第一所“体验式学习”的学校。当

时，他的训练项目就已经包括心理训练、人格训练、生存训练与自我管理训练

等。体验式学习从创办至今，虽已有90多年的历史，但因其具备尊重人性，尊

重教育本质，尊重人的成长规律的独特教育魅力，已然成为诸多教育形式中成

效卓著的一朵奇葩。如今，这种独特的教育模式正在以突飞猛进的速度，迅速

渗透到各行各业的成长训练课程之中，成为诸多培训中一种成效卓著的训练方

式。

但随着实践的不断深入，大量的成长案例揭示了这样一个事实：成年人参
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加成长训练课程，几乎是在矫治，过程之艰辛痛苦，行为转变之艰难，令大量

有志人类心灵成长探索的培训师开始把研究方向转向低龄化孩子。每个年龄段

都是孩子各方面素养形成的关键期，在关键期进行的教育，是启迪、培养、定

位，错过关键期，便意味着矫治，再强大的课程体系，面对一个成年人几十年

的惯性行为，其信念系统的修正，无疑是困难重重的。

因此，在学校教育中，探索体验式学习，对孩子各方面成长的促进，价值

不言而喻。

什么是体验式学习呢？

体验式学习，即通过体验环节设计，调动受训者各种感官参与，设法让受

训者在课程中亲身体验、感悟，从感悟人生的形态、价值、意义入手，提高自

我觉知、觉察智能，通过反思，主动修正自身的言行举止。对受训者而言，其

主要受训特点：“是我自己悟到的，不是别人告诉我的”。心理学研究成果显

示：通过自身悟到并认可的认知，可直接作用于潜意识，如果再获得实践中及

时的矫治，可获得更快捷的成长。

体验式学习，既尊重人类心理特性，也来源于厚实的心理学基础，并在心

理学层面有了新的发展，它不是停留在对心理问题的分析研究上——这仅仅只

是解决人类自身问题的基础部分，它更注重的是受训者成长的实效性。它所追

求的目标，是让人们少走弯路，智慧、快乐地工作、生活，让我们的人生更成

功、更圆满。它的主要特征体现在立足于对人类主观经验形成的过程及特质的

研究，尊重人类主观经验形成的过程，从人类主观经验同等的形成渠道入手，

设计出科学有效的体验活动。从前文图中，我们直观地看出，人类就是通过各

种感官渠道去感知、内化并创造出自己独特的内心世界，而形成自己独有的世

界观和信念系统的，面对每个人身处的客观世界，我们人类也正是依据内心世

界所储存的各类资源去面对的。这个过程，是人类从外在到心灵都参与体验的

过程。我们因而有理由认为，高效的成长教育，就应该以类似的方式，在充分

尊重人类成长特性的基础上，挖掘从体验到成长的科学渠道。

从这个意义上来看待人类的成长，唯有尊重人类心理特性和成长特性，才

意味着真正意义上的学习。学习，也本应经由此道，才能促进人类实质意义上

的成长。

体验式学习，充分尊重了人的成长特性和规律。对教育的成效而言，它所

起到的作用，几乎可以用“本质性成长”来概括。

在此，仅举大家非常熟悉的一种现象来做进一步说明：我们每所学校都有

各种各样的校规，班级为了顺利实现班级管理，也有配套的班规，有了完整的

校规、班规，并按校规、班规执行，我们的教育就能收到良好的效果吗？那为



·5·

第一章　体验式学习

什么低年级存在的问题，到了高年级依然存在？我们常常看到的现象是：老师

在，孩子们的表现一个样；老师不在，孩子们的表现就会是另外一个样。为什

么会出现这样的情况？校规、班规是靠外在因素去约束一个人的行为，当执行

班规、校规的人不在现场，孩子的惯性行为便“冒”出来，这一部分“冒”出

来的东西，因为缺乏内在认知的支持，受错误信念系统支配，力量非常强大，

常常把教育者弄得筋疲力尽。是我们的孩子善于投机取巧吗？不是，孩子表现

出来的是他们成长过程中形成的惯性、本性，这些惯性的东西，得不到潜意识

层面的矫治和信念系统的修正，是很难发生实质性和本质性的改变的。

毋庸置疑，校规、班规确实在一定程度上可以规范一个人的行为，但它的

成效具有很大的局限性，一种认知要得到一个人的认同，使其成为一个人的行

为准则，再慢慢演变为这个人品格中的一部分，不是通过单一的制度和说教能

够实现的。为什么说生活才是磨炼一个人心智，令其真正成长的大熔炉？生活

中的磨砺，一定是靠人的各种感官去经受的，是真真切切的切身体验，也只有

在这种切身体验中获得的感受，才能真正触动一个人的心灵，引发他的反思、

觉察，在得到内在认知认同的支撑下，才有足够的心力和能量去主动矫治自己

的行为，使个体生命的品质发生本质性的转变。

体验式学习正是基于这样的思索，精心设计了各种心灵成长类环节，让孩

子以亲身体验的方式参与其中，在体验中，从感悟、整理内在到修正行为，去

获得实质性的成长。

如果学校、家庭的教育活动能够遵循人类成长的客观规律，那么通过教育

促进一个人成长的功能就大大增强了。

第二节　学校与家庭优势教育资源的互补

一、学校教育为什么要研究家庭教育？

家庭，是孩子的第一所学校；父母，是孩子的第一任老师。在孩子身心灵

成长的旅途上，好家庭一定胜过好学校；好父母一定胜过好老师！

父母对孩子的影响何其深远？在亲历了大量的亲子课程之后，感慨万千！

父母对人生不同的解读和应对方式所带给孩子的影响，或乐观悲观，或

创造索取，或……几乎在孩子的潜意识深处留下了难以磨灭的踪迹。这些踪

迹，在不经意间，会自动成为驱迫孩子言行举止的无数道驱动程序，而这些程
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