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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

第 一 课 幸福成长小升初

同学们，就要小学毕业了。到那时，咱们将

告别美丽的校园，告别朝夕相处的老师和同学

们，想到这些，你有什么感想呢？

六年前，我们依偎着爸爸妈妈，

怀着对学校的憧憬、对老师的敬仰走

进校园。绿草如茵的操场，窗明几净

的教室，天真烂漫的同学，和蔼可亲

的老师，散发着油墨香气的课本，一

切都是那样诱人。六年的学习生活多

像一幅五彩斑斓的画卷！每天清晨，我们迎着朝阳跨进学校的大门，

沉寂了一夜的校园，顿时荡漾起我们的欢声笑语。上课铃响了，我们

飞快地跑进教室。在课堂上，我们听得专心、读得动情、议得热烈，

就像棵棵幼苗尽情地吮吸着知识的甘泉。六年过去了，我们在这里茁

壮成长。我们学到了不少知识和技能，懂得了怎样做人，更感受到了

童年的欢乐和幸福。母校啊母校，这些都是您给予我们的精神财富，

我们怎么能忘记！

 ——原苏教版第十二册语文教科书课文《明天，我们毕业》

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



心 动行动

在小学生活中，我们有许多幸福的经历。让我们乘

上“时光机”，闭上眼睛，伴随音乐跟着老师的引导开

始我们的幸福回顾。

你是不是想到了很多美好的事情？做一下自己的成长记录吧！

我的成长记录
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把你的幸福经历讲给同组的小伙

伴们听，让大家分享你的快乐。

足球比赛，我们班

获得了第一名……

一年级报名那

天，我看到了亲爱

的老师，我心里充

满喜悦……

“六一”国际儿童节那

天，我戴上了红领巾……

小学生活中有那么多的美好。我们不

断长大，即将进入初中。初中在你心目中

是什么样子的，请画一画。

彩绘初中
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用你喜欢的几个词语来描述你了解的初中，并与同

学们交流你的看法。

点 亮心灯

推荐阅读《为你自己读书》。

内容简介：

做 一 个 志 向 远 大 的

人，让梦想成为我们的人生

导航。从这本书中，你可以

找到关于读书意义的介绍。 

为你自己读书

肖卫

 读书是成长的阶梯，读书能够改变命运。做一个

有远大志向的人吧，用积极的心态对待周围的一切。读

读这本书，你会豁然开朗。分组交流读书感想，让大家

分享你的成长快乐。

……
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幸福锦囊

六年的学习生活就像一幅五彩斑斓的画卷，

有紧张，有忙碌，有挫折，同时也有快乐，有收

获，有幸福。当我们面对生活中的困惑而不开

心的时候，想想给予我们关怀的老师、同学和亲

人们，想想生活的美好，勇敢地面对所遇到的问

题，一切终将变成美好的回忆。

永远拥有友善的心灵。

永远追求高尚的境界。

永远坚守美好的梦想。

舒 心生活

 与小学的自己说再见，与初中的

自己对话，给初中的自己写一封信。一

年后，当你成为真正的初中生时，再读

一读这封信，看看又有什么新的认识！

我写的信
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拨 动心弦

第 二 课 性别平等

你是怎么看待男孩和

女孩的？说说你的看法。

男生、女生各有什么

特点，有什么不一样呢？

世界上有男有女，男女生理结构、社会分工、身份定位等各不相同。

妈妈，累吗？

我给您捶捶背！



心 动行动

目前我国已经形成了以《中华人民共和国宪法》为依

据，以《中华人民共和国妇女权益保障法》为主体，包括其

他法律法规在内的保障妇女权益、促进男女平等的法律体

系，这是男女平等基本国策的法律依据。

形象特点：   形象特点：

性格特点：   性格特点：

职业方向：   职业方向：

看看下面这些

图，你想到了什么？

那么，男孩好

还是女孩好呢？
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开展一次有趣的“新”性别、“心”体验活动，体

验不同性别的特点。活动后，你会有什么收获呢？

点 亮心灯

《男生女生》是面向青少年的综合性校园杂志，适合

12～24岁的读者阅读。读一读《男生女生》这本杂志吧！

女性很细心，

对所要做的事情想

得很周到……

男性力气大，

能做很多体力活，

比较辛苦……
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