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心理健康课是以活动体验为主的课

堂，心理教师普遍都着眼于创设情景和活

动，让学生在课堂上产生深刻的情感体

验。但如果课堂单纯停留在体验上，没能

促进学生延伸活动所产生的体验而深入思

考，把心理知识和体验结合，得到思想上

更深刻的收获，那是非常遗憾的。我曾经

也一度陷入误区，认为心理健康课要和其

他文化科目区分开来，而对课堂作业“避

而不谈”。

俗话说教学相长，随着在教学中的观

察和经验的积累，发现课堂上的心理作业

单其实可以帮助心理教师更好地达成课

堂目标，而且学生并不一定都会对“作业

单”产生抵抗情绪。相反，根据课堂观察，

很多同学在完成“心理作业单”的时候能

够全身心沉浸其中，处于“心流”的状态，

完成之后看着作业单都洋溢着满足感和

自豪感。而且心理作业单虽然只有小小一

张，但是可以有不同的内容设计，从而更

好地服务于不同的主题和活动。

一、心理作业单的意义

（ 一） 可 以 启 发 学 生 思 考， 沉 淀 生 成

感悟

使用心理作业单，可以有效避免课

堂流于形式，在吵吵闹闹中结束了一节

课。在心理课的活动中，不同的学生会有

不同的感受，但是如果没能引导学生抓住

活动当下的感觉，每个活动只是蜻蜓点水

式地走流程，那么一节课过去了，学生可

能在情绪层面是感受到愉悦，但是在认知

层面却没能留下深刻的印象。其实在每个

心理活动中，学生都会有或深或浅的感

受，如果以活动为契机，能够设计出切合

主题的问题，进一步深挖，将有助于启发

学生思考，达成教学目标，也可以让学生

产生更加深刻的个人感悟，加深了课堂的

纵向深度。

（二）满足不同学生的表达需要

在课堂上，我们往往采用言语的方

“小小”心理作业单，课堂过程妙用“多”

◎ 陈  露（广东省佛山市顺德区梁开初级中学，佛山 528300）

摘要：心理健康课是以活动体验为主的课堂，但如果课堂单纯停留在体验上，没能促进学生延伸活动所产生的体验而

深入思考，那是非常遗憾的。心理教师通过在教学中的观察和经验的积累，发现课堂上的心理作业单可以更好地达成课堂目

标。结合在心理课堂教学中使用心理作业单的经验和反思，从个体作业和集体作业这两个维度出发，归纳出五类作业单：自

评作业单、任务作业单、创意作业单、互评作业单和小组作业单，以提高心理课堂效率，沉淀课堂感悟，达成教学目标。
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式进行交流，所以课堂一般是采用问答的形式。然

而，有部分同学可能不善于用语言表达自身感受，

他们更擅长采用线条、色彩等艺术形式表达自身。

因此，心理作业单可以满足不同学生的表达需要，

在课堂上可以用文字书写心中感受，也可以用绘

画的形式表达出来，甚至可以加入彩笔，以不同的

颜色写出或画出内心的感受，从而更充分地表达

自身。

（三）丰富课堂形式，让课堂更有节奏感

一首歌曲如果都是高潮，那必然不是一首好的

歌曲，课堂也是如此。心理课堂上的每一个活动都

是一个小高潮，那么在小高潮之后，如果能够让学

生合作讨论或独自思考，再静心把“头脑风暴”生

成的内容用纸笔表达出来，这个过程就是学生的

“安静一刻”。在学生创作的短短几分钟的课堂时间

里，虽然课堂非常安静，但可以感觉到学生们头脑

的高速运转，迸发着思维的火花。课堂的“一动一

静”，既可以让课堂更有节奏感，也可以让学生有

更加深刻的认知感悟和情感体验。

（四）提高学生的课堂分享参与度，推动课堂

的进展

学生进入初中之后，逐渐不太愿意在课堂上

主动发言，分享想法。这是由于青春期的学生有强

烈的自尊心，他们会害怕自己的发言出错或者说

得不够完美，在同学们面前出丑。传统课堂的师生

问答，留给学生思考的时间并不多，时间紧也会使

学生产生紧张情绪，学生更担心自己会在匆忙中出

错，从而不愿意分享自身的想法。而部分愿意分享

的同学由于时间不够而思考得不够深入，回答的内

容也会相对显浅。

而在课堂中引入作业单，学生在回答问题之前

经过了深入的思考，有充足的时间做准备和互相交

流，对自己的答案更有信心，从而更愿意分享自己

的观点，并且答案的质量相对较高，有利于教师基

于此深化课程知识，丰富了课堂的生成。

二、心理作业单的类型和应用

根据课堂的主题、形式不同，作业单有不同的

形式。我根据近几年对课堂作业的探索，从个体作

业和集体作业两个维度归纳出五种课堂作业类型。

（一）自评作业单

学生正处于青春期，此时，他们的内心常有封

闭与开放的矛盾性。很多时候他们选择封闭自己的

内心，又渴望交流。

自评作业单可以较好地满足学生这种矛盾的心

理需求。自评作业单可用于了解学生目前的感受，

让学生对自身的状况加以评估。例如，在开学第一

课中设计了“情绪温度计”作业单，让学生给自身

的情绪状态打分（1~10分），以彩笔把温度计涂色，

可以用不同的颜色代表不同的情绪。之后寻找目前

存在哪些具体情绪，从而起到澄清情绪进而调节情

绪的作用。很多学生采用文字的形式写下了情绪，

也有学生采用不同颜色的彩笔写下不同的情绪，还

有部分学生画出了自身不同的情绪。此次作业单的

设计，使得学生的情绪可以得到充分表达。

（二）任务作业单

任务作业单是围绕活动目的设计问题，要求学

生解决任务单中的问题，以此驱动学生思考，使学

生形成新的认知，从而达成教学目标。教学中最常

运用此任务单是在心理电影片段赏析中。教师在电

影赏析之前，针对电影设置问题，以问题引导学生

认真仔细观看重点电影片段，推动学生思考，达到

感悟电影中传递的思想的目的。

（三）创意作业单

创意作业单指的是学生可以根据作业单中给

出的要求和素材，充分发挥自己的创意，绘出心中

所想。例如，在曼陀罗绘画活动中，学生根据作业

单中的曼陀罗图画，自由涂色。又如在主题为“成

长型思维”的课程中，设计了作业单让学生画出自

己的成长型思维和固定型思维，并且让成长型思维

和固定型思维开启对话。学生在此过程中充分发挥

了自身的创意。从学生的作品中可以看到：绘画功

底较好的同学，甚至可以画出连环画的效果；而绘

画功底相对比较弱的同学，则采用彩笔、线条、简

单的符号等形式来表述。不管作品的形式如何，作

业都加深了学生自身对固定型思维、成长型思维的

探索和了解。

（四）互评作业单

互评作业单指的是每人拥有一张作业单，但这
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张作业单在小组内流动，从而让组内成员都可以在

作业单上留言。

在主题为“认识自我”的课堂上，设计了一张

“特别”的作业单，这张作业单完全由他人代为完

成。学生拿到这张作业单后，作业单的主人只需要

填写班别和姓名，然后作业单随着音乐在规定的时

间内，开始在组内“流动”。作业单要经过组内每

个学生的手上，每个学生要对作业单的主人进行评

价，写下 3个优点和 1个缺点，最后作业单回归到

主人的手上。此活动之后的分享环节，很多学生都

表示组员们写下了很多让自己意想不到的优点，帮

助自己看到了更多的发展可能。同时，也看到了自

己的不足之处，要在日后积极想办法克服。

互评作业单除了可以帮助学生了解他人看法

之外，还可以有赋能的效果。例如，在“目标”主

题的课堂上，把任务单设置成微信“朋友圈”界

面，请学生在作业单上写上自己的目标，表示发送

了“朋友圈”。再请组员根据“SMART 原则”给任

务单主人写下修改意见当作“朋友圈”的评论，同

时可以为任务单主人“点赞”和留下一句加油祝福

的话语。学生在分享环节都表示组员们的点赞和祝

福让自己充满了能量，让自己更有自信实现设立的

目标。

（五）小组作业单

小组作业单指的是围绕课堂教学目标，结合

活动体验，提出问题，小组以讨论的方式完成作业

单。在课堂活动后的小组讨论环节经常用到，作业

单可以清晰地指引学生聚焦于需要讨论的问题、提

醒学生要对组内发言的精华内容进行及时记录，这

能为后续的课堂分享做好充足准备，起到节约课堂

分享时间、提升分享质量的效果。

三、作业单的使用反思

（一）作业单的设计应该多样化，避免重复使

用形式单一的作业单

初中生思维非常活跃，喜欢新颖和有趣的事

物，如果每节课的作业单形式类似，学生容易对心

理课作业单失去兴趣，投入度降低，完成的态度也

会变得敷衍，从而使效果大打折扣。所以可以穿插

使用以上几种类型的作业单，并且在打印的时候，

可结合主题选用不用颜色的纸张，每次争取给学生

“眼前一亮”的感觉。

（二）避免在课堂上多次使用作业单，以防喧

宾夺主

目前，一节课是 40 或者 45 分钟的时间，在有

限的时间里，如果作业单的内容太多，会导致一节

课大部分时间都在写写画画，课堂气氛会非常沉

闷。心理健康课需要以活动为主体，让学生产生体

验和感悟，从而内化心理知识。所以课堂上作业单

的内容要尽量精简，使学生能够在 5~10 分钟之内

完成，以给学生活动和分享预留充足的时间。

（三）心理作业单的使用避免僵化，应该按需

灵活使用

虽然是心理课堂作业，但是并不是每节课都需

要布置，作业设计更多是服务于课堂主题和课堂的

设计需要。而且一节课可以同时存在个体作业单和

集体作业单的形式，只要控制好作业的课堂花费时

间即可。

（四）心理作业单加入小设计，为学生赋能

在心理作业单的设计上，除了设计问题，还可

以在作业单的尾部或者侧方等空白地方，以文字或

者是表情包的形式，加入和主题相关的赋能语句，

以“无声”的方式滋润学生的“心田”。

（五）播放音乐，创设与完成作业单相符的氛围

在学生填写作业单时，可以根据作业单的内容

播放不同类型的轻音乐。例如，在学生完成曼陀罗

绘画的时候，可以播放柔和宁静的轻音乐；在学生

填写“开学后的三件快乐事”时，播放相对轻快的

轻音乐。音乐可以更好调动学生产生和作业单内容

相符的情绪，引发学生产生更加深刻的内在体验，

促进其思考，从而辅助课堂更好地实现教学目标。
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