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明州教育

悦纳是指高兴地接纳东西或人。悦纳，
分为两种，悦纳自我和悦纳他人。

悦纳自我是指个体能正确评价自己、
接受自己，并在此基础上使自我得到良好
地发展。自我悦纳不仅指接纳自己人格中
的优点、长处，更要接受自己的缺点与不
足。

中学阶段，青少年正处于心理的“过渡
期”，其独立意识和自我意识日益增强，迫
切希望摆脱成人的监护。正是由于他们感
到或担心外界忽视了自己的独立存在，才
产生了叛逆心理（我简单理解为：总是被否
定，使得孩子不自信，孩子又太想表现自
己，最终慌不择路，导致了所谓的叛逆行
为，叛逆的目的，是为了引起关注）。

为解决青春期孩子的叛逆，我是从引
导孩子悦纳自我出发的。一句话、一个认可
满意的眼神就足以让一个孩子满心欢喜，
自信满满。带着接纳和爱的眼光面对学生，
他们也会学着放下对自我的谴责，朝着实
现自我价值的方向，一小步一小步地迈进，
开启自己期待的人生大门。

一日之计在于晨，我提议学生们每天
出门上学前，都对着镜中的自己微笑一下，
这也是悦纳的一种形式。

良好的自我悦纳，可以有效缓解发展
中的矛盾冲突，使个体得到健康发展。马斯
洛的需要理论认为：人有自尊的需要，这是
仅次于自我实现需要的第二高层次的需
要。自我悦纳即产生高自尊。

在班级里，竞争在所难免，但过分强调
竞争，会使学生之间产生矛盾，最后的胜利
成为他们主要的目标，而对学习的内在价
值和创造活动视而不见。当孩子们悦纳自
我后，他们就会更容易接受我告诉他们的

“一个人最大的敌人不是别人，而是自己”
这句话，我也将自己的QQ个性签名“成
功不是击败别人，而是改变自己”这句话，
与孩子们共勉。告诉孩子们，同学之间互帮
互助，是为了彼此成就，成为更好的自己。

总之，悦纳自我，有助于悦纳他人，正
如积极心理学的创始人之一彼德森教授在
回答什么是积极心理学的时候说的一句
话：“他人很重要”。只有在悦纳自我的心态
下，学生才会以平和的心态去悦纳他人，形
成良好的人际关系，从而有利于班级的团
结稳定。

悦纳是感受幸福的前提。

“悦”入福流
——浅谈积极心理学在初中班级管理中的运用

徐春丽 镇海区古塘初级中学

上世纪六七十年代，匈牙利裔美国心理学家Mihaly Csikszentmihalyi发现了一种极致投入的积极
心理现象。后来，他和他的同事们历时25年，采访了世界各地来自各行各业的上万名成功人士，发现
这一心理现象普遍存在。受访者对于这种幸福体验的描述语言惊人的相似，都提及了仿佛是在“自然
流动”一般，于是Mihaly将这一体验命名为flow，后由清华大学心理系主任彭凯平教授译为“福流”。

这种积极心理学的理论和路径，引导师生发现自己的性格优势，构建优质的人际关系，培养积极
的情绪，增强积极的行动力量，真正体现了教育就是一种人格心灵的唤醒。积极教育通过增强学生的
正向积极阳光的心理能量，来预防心理问题的发生，并促使心理疾病自然疗愈。接下来，笔者将从“悦
纳”“优势”“投入”三个方面谈谈自己是如何在班级管理中引导学生体验福流的。
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1 方面——“悦纳”第

这里的“优势”指的是内在的品格优势。
心理学家将品格优势分为六大块：智慧

和知识、勇气、人道、公正、节制及超越。心理
学家认为，无论是在工作、学习，还是个人幸
福方面，发挥优势都比修补缺点更重要。

优势，是让学生感受福流的关键因素，一
个人在发挥优势时更容易投入到当前的活动
中去。优势能让人更有掌控感，也更有认同
感。所以，让学生发现自己的优势并提升优
势，是首先要做的事。俗话说“当局者迷，旁观
者清”，我就提议学生互相写出对方的品格优
势，这个过程，同时也是对悦纳他人的一种践
行，一举两得。

看待优势，我们要用发展性思维。发展性
思维是指一个人相信他的基本特质，如品格、
才能、智慧、天赋是能通过毅力、决心和辛勤
而不断发展的。一个具有发展性思维的老师
在面对学生的问题时，会更多地看到学生的
潜力，看到他的品格优势，给予学生鼓励和支
持。一个具有发展性思维的学生，会激发自己
在生活和学习中不断运用自己的品格，培养
自己的优势，同时也会让他在面对困难时更
坚韧，做事时想得更多的是“我能够从中学习
到什么”“我应该怎么改进”。

班上有个男生，一开始就具有较强的好奇
心和创造力，被推选为班干部后，在他身上慢
慢发展出公平和领导力的品格优势，并在经过
一年多的磨砺中，他的公平和领导力比之前就
具备的好奇心和创造力还要明显。这个事例，
很好验证了发展性思维的正确性。

但是，发展性思维并不意味着每一名学
生都可以做任何事情，尽管每个学生都可以
成长的，但对于不同的学生来说，学习不同事
物的速度和潜力是不同的。作为老师，需要发
现其中差异，更关注于发挥和提升学生原有
的品格优势。

在践行优势教育前，我会推荐学生看一
部以真人真事为题材的名为《弱点》的电影，
影片中原本自卑的主人公正是在优势教育
下，逐渐找到自我，在自己的身体条件与刻苦
锻炼下，终于成为了美国国家橄榄球联盟的
首批被选球员。

用问题取向来看学生的教师，会有一种战
战兢兢，提防警惕的心态。而用优势取向来看
学生的教师则有一种开拓进取、欣赏的心态。

发挥、提升学生的优势，更是为学生悦纳
自我提供了持续的能量。

2 方面——“优势”第
人类是群体性动物，我们与其他个体

的关系，对我们的生存适应性至关重要，因
此我们总会在意身边的人的看法，因此变
得忧心忡忡。这些自我意识都是一种负担，
有了这些负担，我们做事的时候就不可能
集中精力、全神贯注。

那么，如何引导学生才能让学生更好
地投入学习呢？需要做到如下几点：

1. 要有清晰的规则。只有有了具体清
晰的规则与指导，学生们才知道每一步该
怎么走，学习才能事半功倍。学习和掌握规
则是需要一定时间的，但是掌握之后可以
终生受用。

2. 挑战与能力相匹配，提高控制感。只
有任务难度与学生能力水平相匹配时，学
生才能更好地投入到活动中，才更容易体
验到福流。这里，又得践行“因材施教”理
念，分层次布置学习任务，更能让学生投入
其中，感受到学习的乐趣。

3. 要有明确目标。如果没有明确的目
标来指引学生们的行动，他们就没法全身
心地投入进去，福流体验需要明确的目标。

4. 及时反馈。及时的反馈是产生福流
的重要因素。在班级管理中，我会时刻追踪
学生的动态，及时评价反馈，从而来提醒学
生不断检验自己是否完成了目标，是否走
在了正确的道路上。

5. 引发内在动机。我尝试做的是激发
学生兴趣与内部动机，让学生体会到学习
过程中的乐趣，而不仅仅是为了考试。引导
学生把着眼点放在活动本身，而不是结果，
无论结果好坏，活动本身就是他们的目的。
换句话说就是只要参与了活动，他们的目
的就达到了，让学生体悟任务本身就是奖
励，从而产生福流体验。

6. 从优势出发。优势心理学之父克里
夫顿的研究表明，当一个人能够专注自己
的优势而非弱势，并且每天从事他所擅长
的事情时，会“六倍于平时的投入”“三倍于
平日的概率”使他获得非常高质量的生活。

很多时候，我们培养了学生做事情的
能力，但却没有培养学生感受的能力。笔者
从“悦纳”“优势”“投入”三个方面慢慢渗
透、培养学生感受的能力，引导学生学会多
去感受有意义、有价值的东西，并积极地知
行合一，找到人生的意义和价值，以愉悦的
心情体验福流。

3方面——“投入”第


