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现在，心理健康教育越来越受到全社会的重视。孩子们喜欢它，

是因为它能够答疑解惑，帮助孩子们健康成长；老师们和家长们喜欢

它，是因为它能解决很多孩子成长过程中令人头痛的实际问题，成为

老师们和家长们的好帮手。那么，如何真正地做好做优小学生的心理

健康教育工作，使其不仅成为老师们和家长们的重要教育策略，更成

为孩子们高效优质成长的良师益友呢？摆在我案头的这部书稿，对这

个问题做了很好的回答。

青岛宁夏路小学的领导和老师们矢志不渝地把心理健康教育作为

塑造青少年儿童灵魂的工程来抓，开设了具有浓郁学校特色的生活化

心理健康教育校本课程，通过对中华传统美德故事及名著名篇的赏

析、品味，引导学生不断地拓展知识面，接受民族文化的熏陶，汲取

民族精神的营养，使民族文化与民族精神成为自己成长成才的强大动

力，这种做法值得赞扬。

《我的生活“心”做主》心理健康教育校本课程教材是由多位从

事心理健康教育的老师，根据丰富的实践工作经验，选用适合孩子们

年龄和心理特征的表达性心理治疗技术，特别是通过一些趣味性和拓

展性强的表达性艺术活动，编写而成的一套非常实用的生活化心理健

总序



康教育教材。我在加拿大访学期间收到这套教材的书稿时，发现这套

教材注重传承民族文化、弘扬民族精神，积极引导孩子们形成健康的

心理素质和正确的价值观，从而成为一个具有民族灵魂和宽广视野的

人，这使我感到十分欣慰。

基础教育是国家造就人才和提高国民素质的奠基工程，心理健康

教育则是基础教育的一颗明珠，对于塑造人的心灵、培养人的积极人

格具有重要意义。正如德国哲学家雅斯贝尔斯说的那样，“教育的

本质意味着，一棵树摇动另一棵树，一朵云推动另一朵云，一个灵魂

唤醒另一个灵魂”。我相信，在全社会的共同关心、支持和参与下，

心理健康教育工作者一定会不懈努力，用一棵茁壮的树去摇动另一棵

树，用一朵圣洁的云去推动另一朵云，用一个美丽的灵魂去唤醒另一

个灵魂，使自己成为孩子们健康成长的知心人、贴心人和暖心人。我

们能够把孩子们培养成一批批具有健康心理素质、理想人格和创新精

神的全面发展的人才，就等于我们把握了希望和未来。

加油，从事心理健康教育工作的老师们！加油，青岛宁夏路小学！

                    

陶明达     　

2019年夏　　

（陶明达，教授，硕士生导师，青岛心理与精神健康研究院院

长，青岛大学师范学院副院长、心理学系主任）



亲爱的同学们，你们了解什么是健康吗？联合国世界卫生组织

（WHO）对健康给出了这样的定义：“健康不仅是没有疾病，而且包

括躯体健康、心理健康、社会适应良好和道德健康。”可见，健康的

含义是多元的。

一直以来，和诸多学校一样，我们特别重视同学们的身心健康和

全面发展，对大家心理健康的情况更是格外关注，为此还专门设置了

心理健康教育校本课程。

“宁夏幸福课”心理健康教育校本课程是从2007年开始设置的，

经过不断的“行动反思”“调研回访”，基本形成了以“觉察—行

动—感悟”为主线的参与式教学模式。自2017年开始，我们对这门校

本课程进行了再一次的设计升级，在原有探究的基础上，根据小学生

不同阶段的成长特点，进一步融合了中华传统文化教育以及国内外生

命教育、儿童哲学教育等方面的经验，形成了新的课程内容。在不断

的实践过程中，我们认为应该将这样的课程内容整理成校本教材，便

于同学们和老师们使用，以不断地推动学校心理健康教育向系统化、

高水平发展。于是，我们组成了由专家做顾问、一线老师做编写者的

教材编写委员会。我们希望利用来自同学们日常生活和贴近大家心灵

致同学们



的素材，运用音乐疗法、绘画疗法、沙盘辅导、校园心理剧疗法以及

绘本叙事疗法等系列表达性的心理团体辅导方式，通过简单易懂的

文字表述与图文并茂的版面设计，编写出受同学们欢迎的心理健康

教育教材，让大家在潜移默化和润物细无声中身心受益，感受生命

的活力，感触心理的成长，感悟心灵的拔节，为幸福的人生打下坚

实的基础！

现在，当这套《我的生活“心”做主》校本课程教材呈现在同学

们面前时，每一位编写者的内心都激动不已。这套教材凝聚着所有编

写人员的智慧与心血，体现着大家孜孜以求的精神和积极进取的信

念；也正是这种精神和信念，使这套教材能够几易其稿而最终得以出

版。编写过程中，我们得到了青岛市市南区教育研究中心领导和专家

的大力支持与悉心指导，并参考了大量资料，借此机会向领导、专家

和资料编写者们表示诚挚的谢意！

《我的生活“心”做主》这套心理健康教育校本课程教材的出版，

象征着我们学校在心理健康教育“上下求索”的道路上迈出了坚实的一

步，但前面的路还很长很远。我们期冀同学们在使用这套教材的过程中

随时对其进行补充、完善，成为心理健康教育这门课程的建设者。同

时，我们也十分希望能够得到同行们与专家们的悉心指教，对此我们将

不胜感激。

健康人生，从“心”而起，愿同学们一生康乐！

     青岛宁夏路小学校长　焉永红　 　　

                                                            2019年8月　  　
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拨 动心弦

心 动行动

第 一 课　我的奇幻色彩

你想知道自己是什么颜色的性格吗？你想了

解自己的性格特征吗？

你发现了吗？在我们的身边有爱说爱笑活泼的人，有默不作声文静

的人，有风风火火急性子的人，还有平平稳稳慢性子的人……每个人都

有自己独特的性格特点和性格表现。心理学家把人的性格用不同的色彩

表示出来，分成红、黄、蓝、绿四种颜色。

我们一起做个心理测试吧。

心理测试结果

A表示红色性格   

B表示黄色性格

C表示蓝色性格

D表示绿色性格

1
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没有完美的个人，只有完美的团队！

我是蓝色性格，

我非常注重细节……  

我是红色性格，

我活泼开朗……

我 是 绿 色 性

格，我非常在意别

人的评价……

我 是 黄 色 性

格，我做事注重目

标性……

你认识他们吗？这

师徒四人分别具有怎样

的性格？

四个不同性格的人

组成了一个团队，历经

九九八十一难去西天取

经。你觉得这是一个怎

样的团队？

你觉得自己是什么颜色的性格，具体表现是

什么？把自己的看法和小伙伴们交流一下吧。

原来，每个人的性格既有“优点”也有“缺点”。有人说，

每个人性格的“缺点”都是性格的“优点”的极端表现形式。

我的
生活 心

做
主

高 年 级 版 ⑤
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我思我写

我是 色性格，我的性格特点是 。

我最喜欢自己 ，

我会在 方面加油！

点 亮心灯

推荐大家阅读《颜色的战争　》。

内容简介：

七种颜色性格各异，

当他们在一起时，一场战

争开始了……最后，相互

混合纠缠在一起，奇迹出现

了——竟变成了黑色！此

时，白色出现了，帮助各种

颜色找到了自己的位置，一

切归于平静。

颜色的战争

〔德国〕 爱娃·海勒

在一片颜色

战争中，“白色”

出现了。他做了

什么事让大家和

平共处了？读了

这一绘本，你的

感受是什么？

每一种颜色

都很美，每一种

性格也都有其靓

丽的一面。让我

们为自己独特又

靓丽的性格鼓掌

吧！

第一课　我的奇幻色彩
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性格色彩学分析

A　活泼型（红色）特点：博爱，热心，积极，阳光；喜

欢语言表达；人际交往中容易成为焦点；好奇心强，持久力需

要加强；具有探索精神和能力。很多科学家具有红色性格。

B　力量型（黄色）特点：目标性和行动力很强，做事意志

坚定且有活力，遇到困难不易气馁，是推动别人行动的人；人

际交往中组织能力优秀，但是容易让人感到有压力。很多优秀

的政治家和领导人都具有黄色性格。

C　完美型（蓝色）特点：喜欢思考，做事有计划、有条理；

注重细节，追求完美；有艺术天分，重感情；非常在意他人眼中的

自己；相对于其他性格的人，言行动力较弱；容易被情绪左右。

D　和平型（绿色）特点：喜欢“平淡是真，稳定是福” 

的生活；好奇心弱；人际关系优，属于人际交往中的“和事

佬”角色；与其他性格的人相比，是最佳的聆听者。

★性格具有复杂的结构特征，每个人都具有红、黄、蓝、

绿性格的特点，只是各种颜色的性格所占比例不同而已。心理学

上将占比例大的性格称为主要性格，将占比例小的性格称为次要

性格。性格具有整体稳定性，但也有一定程度的可塑性。

幸福锦囊

我的
生活 心

做
主

高 年 级 版 ⑤
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舒 心生活

学习了奇幻色彩，你对自己是不是有了新的认识？制订一周的人

际交往小计划并积极行动起来，你将会收获大大的惊喜。加油吧，阳

光少年！

探索小博士：发挥“红色”的探索精神，运用“蓝色”的思考力

和“黄色”的毅力认知自我，助你更好地自我成长。

学习小达人：“红色”的求知欲 +“蓝色”的一丝不苟的学习态

度 +“黄色”的目标 +“绿色”的持久力，助你高效学习。

人际小明星：“红色”的热情 +“蓝色”的专一、深情 +“绿

色”的最佳倾听能力，助你拥有更多的朋友。

情绪小主人：“黄色”的抗挫性 +“蓝色”的执着性 +“绿色”

的“知足常乐”的人生观，助你当好情绪的小主人。

我的计划

认识自己的性格，发挥性格的优势，可以让自己的生

活变得更加美好。

第一课　我的奇幻色彩
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第  二 课　信任同行

拨 动心弦

晚上，萍萍

一夜睡得很香。

明明辗

转难眠……

下面讲的是一个关于信任的小故事。请你读一读，想一想。

萍萍是不是也跟

我藏石子一样，把好

吃的糖果藏起来了？

留下一块最

漂亮的，反正萍

萍也不知道。

好呀！

萍萍，我用所有的石子

换你所有的糖果，怎么样？
明明，全给你。

6



不同的角色，不同的体验，不同的感受。已经完成

任务的你一定有很多话想说，那就和大家交流一下吧！

心 动行动

信任在你的心中是什么样子？

画画自己心中的信任。

我们来玩个“信任之旅”小游戏吧！全班同学分组

进行，每两人为一组，其中一人扮演“盲人”，另外一人

扮演“哑人”，两人共同完成老师布置的秘密任务。

第二课　信任同行
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   “立木为信”与“烽火戏诸侯”

战国时，秦国的商鞅在秦孝公的支持下主持变法。当时处于

战争频繁、人心惶惶之际，为了树立威信、推进改革，商鞅下令在

都城南门外立一根三丈高的木头，并当众许下诺言：谁能把这根木

头搬到北门，便赏金十两。围观的人不相信做如此轻而易举的事便

能得到如此高的赏赐，结果没人肯出手一试。于是，商鞅将赏金提

高到五十金。重赏之下必有勇夫。终于有人站出来将木头扛到了北

门，商鞅立即赏了他五十金。商鞅的这一举动在百姓心中树立起了

威信，而商鞅接下来的变法也就很快在秦国推广开了。新法使秦国

现在，信任在你心中的样子发生了怎样的改变？请添

加或者修改你之前画的信任。

点 亮心灯

请阅读中华小故事。

在刚才的活动中，

我有点小紧张……

我觉得……
我们顺利完

成了任务，是因

为……

我的同伴用语言

鼓励我，我很安心。

8
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