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用“心”思考，用“力”实践
——有关高一心理课的探索


中小学开展心理健康教育（以下简称心育）的重要性和必要性不言而喻。各地各校进行大量的尝试和探索，对于学业紧张的高中学段而言，在高一级开设每周一节的心理课是大多数高中学校保证心育工作切实开展的重要措施之一。
因此，高一心理课堂的优劣，将直接影响学校心育实施效果。我校心育工作获多项国家、省、市集体荣誉，与我校不断探索改革高一心理课有密切联系。如何改革心理课，提升心理课堂效率，达到师生心灵共同成长的效果，本文从以下方面进行论述。
一、明确目标，创建体系
本文认为，好的一节课，课程设置是基础，课堂效率（达到预设目标）是关键，师生收获是评价标准。
我市各高中学校没有统一使用心育教材，各校根据自身情况选用和自编教材。在学校整体方向发展目标的指引下，我校心育工作明确“通过课程、活动、科研、培训、文化、心理咨询等多种途径，引导学生自主发展，推动教师专业成长，达到师生共同成长”的目标，结合广东省中小学心理健康教育指导大纲等精神，根据学生实际情况，创建我校心育课程体系。体系的建立及不断完善，令我校心育课程更是在有序的环境中发展。
其中，高一心理课是心理老师在心育校本教材的基础上，编写适应、学习、人际、情绪、青春期、思维、职业规划等课题方向的内容，用于高一心理课教学。为了保证课程效果，多数课题设计为系列课题，在大目标的指引下，每课的目标小而实，课的容量恰当，让学生在课堂内吸收消化课时容量内容，不造成课后负担。
二、适应学生，调整深度
我校虽暂定高一心理课程体系，但每一级、每一班学生均存在差异，因此，同一课题，面对不同班级学生，需要适当调整上课深度。
例如，我校2014级高一青春期系列设三个课时，分别为“男女生的对话”，“面对性”，“高中时，如何处理对异性的好感”，第三个课时在有些班只谈到处理的方法与技巧，而在另一些班级（班主任反映学生恋爱现象较多），则会结合学生的回答谈到如何拒绝异性的告白及避免群体的不良影响等内容。
这种做法，了解学生是开展的前提，更重要的是体现了课程适应学生，辅助学生成长的特点，而不是学生被迫适应课程，成为课程的点缀。这也恰恰符合了可持续性课程的要求。
三、提升课堂心理愉悦度
对于心理课好不好上的问题，众说纷纭。说好上，是因为心理课不需要考试，内容多少，老师把握；说不好上，是因为没有统一教材，参考资料少，而且对于同一节课的评价，也会出现分歧。但不管怎样，心理课堂的形式多样，是大家的共识。我校高一的心理课堂形式多样，提升学生参与课程的心理愉悦度。因此，常有老师感叹：在心理课后上课，学生的状态特别好。
从哪些方面提升学生的课堂愉悦度呢？
（一）诱发学生的心理高预期
学生对一节课抱着期待的心情，有利于这节课的顺利开展。因此，我在课堂强调，心理课不只为现在作调整，也是为将来做储备，提高心理课在学生心目中的价值感和权威感；而且在当节课的过程，又隐约透露下一节课的一些计划，要求学生共同参与，提出建议；找部分学生共同制作课堂道具，引起学生的好奇心；和学生说起电视中某一个好玩的游戏，如果在课堂上玩，如何改良等，无形中诱发学生的心理高预期。
（二）提高学生的课堂参与度
由于心理课的特殊性，我会在课堂上设置学生助手，为我分担一部分工作，有些工作要求学生提前准备，有些工作要求学生当堂配合。在课堂上，创造一切机会让学生参与到课堂中，而不仅仅是听者。
例如在上合作课程时，我会让每个合作小组（约7人一组）自行产生观察员和记录员，他们既为老师承担部分工作，又保持了学生对心理课的新鲜感，提高了学生的课堂参与度。
（三）增设学生的课堂活动度
传统课堂是老师一张嘴，学生两只耳，这样的课堂，极易造成学生的疲惫。中学生虽不似小学生难以自控，但在狭窄的位置上听一天课，也是极为疲劳。据了解，让学生在课堂上说话，比在课后说话感觉“更奇妙”（学生语）。因此，心理课设置许多活动让学生在课堂上可说可动，如讨论，热身小游戏，传纸条，小组接龙，心理剧表演等方式，让学生宣泄多余的负能量，消除身心疲乏。更有利于学生重新调整上课状态，从而呈现最佳听课状态。
四、注重细节，预演上课环节
成功在于细节。上课同样如此，无论多么精心准备，仍然在课堂上有许多意想不到的事情。作为一节好的课，要善于利用课堂生成性资源，不断提升课堂效果。这就需要任课老师注重课堂教学细节，并在脑海里预演上课环节，及时为各种可能情况寻求最佳方案。
心理课细节包括课前准备细节，课堂生成细节，课后反馈细节。
（一）课前准备细节
为了让心理课能更好的吸引学生，课前准备是非常重要的。包括道具、案例、课件等的准备。例如“合作”课时，需要准备多套拼图板；“思维”课时，需要多张报纸，“青春期课程”时，需要红绿图片等。这些道具多数采用生活中常用的成本不高的物品，但只要经过巧妙构思，就能为心理课助一臂之力。道具的使用，使学生始终对心理课保持较高的关注度。又例如“适应”课时，要了解学生中常见的适应不良的个案，提前做成PPT，或让学生提前拍成心理剧或现场表演等。
（二）课堂生成细节
有一次，在“记忆”课堂中，学生们都对记忆方法表现出一定的好奇，但是有几位学生大胆发言“现在的课程将来用不上，所以现在的书读了也没用，还记什么。”这属于课堂生成的一个资源，如能善加利用，可更好的提高课堂效率。由于我在课前预演了这个环节，心中已有了一个方案，于是，我和学生打了一个比方：我们从小到现在，吃了多少饭菜，喝了多少水，还记得吗？学生们大笑，谁会记得这些事？我说：这就对了，不记得是正常的，可是谁能说那些东西是没用的。学生们点头，那节课由于及时注意到这个细节，并处理好细节，课程效果显著。
（三）课后反馈细节
心理课还要关注课后反馈细节，及时的做出部分调整。例如在“思维”课程中，我要求学生准备报纸，在课堂上做报纸塔。在某个班级上完这节课后，我就找了部分学生了解他们对课程的意见，学生说了一些好评后，也提到当时的天气不太好，会影响报纸的硬度，能否换一个方式。于是，我在其他的班级就采用了用报纸装饰模特这个方案，得到了学生们的一致好评，学生课后反映到，他们认为我能够采纳他们的建议，更符合他们心目中的老师形象。

对于高一心理课，我也常思考，究竟要让学生达到怎样的状态，效果才是好的？有老师认为，让学生大笑大哭的心理课，效果特别好。我却有不同的想法：我认为心理课不需要追求情绪的大起大落，而是让学生在思考和领悟后，对自己原有观念和行为有一定的改进，这个过程也不是一时半刻就能完成，而是要经历认同—感动—思考—领悟—行动—固化等过程。这也是我们一直在探索的心理课改革的方向。
我们一直在改革，也一直在成长，需要我们用“心”去思考，用“力”去实践。因为再好的思考，也需要我们付出汗水，用实践去验证。
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