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提升“三感”，幸福成长——“五育并举促进心理健康”的
CAR路径

林燕玲

广州市越秀区少年宫，广东广州，510075；

摘要：“云雀心育”是越秀区少年宫的心理品牌项目，是我宫开展心理健康教育的特色途径。在积极心理学视野

下，我宫以“积极情绪—积极关系—积极品质”为基础，通过强化顶层设计，整合资源，在五育活动中融入心理

健康教育内容，也在心理健康教育过程中运用五育方式，互相渗透，共融共育，依托“云雀心育”构建“五育并

举促进心理健康”的 CAR 路径，创设了双轨三层协同共育举措，以“心理+”的方式实现对未成年学生的幸福共

育。该探索项目形成一系列教科研成果，得到家长和主流媒体的肯定。

关键词：自我决定论；五育并举；心理健康教育

DOI：10.69979/3029-2735.25.3.065

引言

在立德树人的新时代教育根本任务建设过程中，心

理健康得到越来越多的关注。教育部等十七部门联合印

发的《全面加强和改进新时代学生心理健康工作专项行

动计划（2023—2025 年）》
[1]
，首次明确把“五育并举”

促进心理健康作为首要工作任务，提出“以德育心、以

智慧心、以体强心、以美润心、以劳健心”，这为心理

健康教育指明了方向和思路。

“云雀心育”是越秀区少年宫的心理品牌项目，是

越秀区少年宫开展心理健康教育的特色途径。在积极心

理学视野下，我们以“积极情绪—积极关系—积极品质”

为基础，通过在五育活动中融入心理健康教育内容，也

在心理健康教育过程中运用五育方式，互相渗透，共融

共育，依托“云雀心育”构建“五育并举促进心理健康”

的 CAR 路径。

1 实践机制

1.1 强化顶层设计，构建融合共育机制

紧紧围绕“以五育并举促进心理健康”，我们积极

开展“五育并举促进心理健康”的整体规划和顶层设

计，注重对“五育”中各种心理育人元素的挖掘与解读

运用，着重在心理健康教育中融入“五育”的各种方法

手段，形成可操作的协同育人方案，促进心理健康与

“五育”的深度融合，并将其贯穿到教育教学的全过程，

构建融合共育的机制。

1.2 整合资源，形成全员育人格局

根据少年宫作为区社区教育学院二院和青少年活

动中心的场所优势，以及作为校外教育机构的教学时间

特点，我们积极主动深入街道和社区，通过开展“小云

雀周末广场”活动，大力推进“宫社”合作，整合心育

资源，并借助“南方+”等媒体、公众号等线上平台进

行宣传推广，联动周边街道、社区、医院、文化场馆等

共同实施协同共育计划，形成人人皆心育之人、处处皆

心育之地的育人局面，探索少年宫、家庭和社会三个维

度的全员协同育人格局。

1.3 构建“CAR”育人体系

1.3.1育人目标：发展积极的心灵种子

孟万金(2008)指出,积极心理健康教育就是根据教

育对象的生理、心理发展特点,以人的向善性为价值取

向,运用积极的内容、方法和手段,从正面发展和培养个

体的积极心理品质,防治各种心理问题,促进个体身心

全面和谐发展的教育活动。
[2]
在积极心理学视野下，我

们提出了“发展积极的心灵种子”的培养目标，发展出

了“积极情绪—积极关系—积极品质”的积极心理育

人目标。换言之，我们对学生开展心理健康教育的目标

是为了帮助学生发展积极的情绪，建立积极的人际关系，

塑造积极的心理品质。

1.3.2育人内容：以“心理+”实现幸福共育

在“五育并举”促进心理健康的时代特性下，我们

关注“德育、智育、体育、美育、劳育”五大领域。从

这五大领域进行育人内容统整，以此指引构建新时代的

心理健康教育育人内容蓝图，形成分类明确、案例清晰、

资源丰富的育人内容。

（1）“心理+德育”，以特色活动强化心育效果
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借助新成立的越秀区少年宫少工委组织为广大青

少年学员开展思政教育，在德育思政全工作过程渗透心

理健康教育，通过“学、访、讲、唱、画”等多种活动

形式促进以德育心，树立学生正确的世界观、人生观、

价值观；依托“小云雀周末广场”开展丰富多彩的心理

活动，包括“五育润心 乐享成长”525 心理健康日游园

会、“微笑面对六月天”迎考心理讲座、生命教育活动

等，以特色活动润泽心灵。

（2）“心理+智育”，以公益课程拓宽心育广度

一方面在学科教学过程中注重优化教学内容，不断

挖掘艺术、科技、美术、文学作品中的心理元素，推进

学科融合和互补；另一方面通过公益心理健康教育课对

学生进行心理教育，引导学生掌握自我调节的方式方法，

提升心理适应能力，从而促进以智慧心。此外，借助信

息平台发布“云雀心理健康云课堂”“小云雀智慧父

母课堂”“心理小黑板”系列微课程，向学生、家长开

展知识普及，引导其学习科学心理知识，拓宽心育的广

度。

（3）“心理+体育”，以心理游戏增强心育能量

充分发挥体育运动在情绪纾解、压力调节方面的作

用，通过团体辅导游戏、剧场游戏、感统游戏等形式，

探索心理游戏与体育运动相结合的形式，如每节课前安

排特定时间进行心理游戏，让学生在游戏活动中体验竞

争与合作，享受乐趣、增强体质、健全人格、锤炼意志，

从而促进以体强心。

（4）“心理+美育”，以艺术表达丰富心育手段

借助“小云雀周末广场”活动，开展诸如曼陀罗绘

画活动“房树人”绘画活动等艺术性活动，引导学生在

不同艺术形式中体验心灵的感受；另一方面，在心理教

育过程中增加美育元素，将绘画、戏剧、音乐、沙盘等

表达性艺术治疗的方式运用于心理辅导过程和心理课

程中，并开展心理情景剧展演、心理漫画评比等活动，

丰富心育的手段，引导学生进行情感表达。

（5）“心理+劳育”，以劳动实践培育心理品质

借助“小云雀周末广场”活动丰富、拓展劳动教育

途径和实践，开展茶包制作、压花制作、小小科学家等

实践制作活动，在直观的劳动收获中感受快乐，体验自

我价值感和成就感；开展韭菜种植、园艺亲子活动等种

植活动，感悟生命之美和珍贵；开展志愿服务、暑期成

长营活动，让学生在实践活动中联结社会和他人，培养

社会责任感和积极的心理品质，促进以劳健心。

1.4 育人路径：以“CAR”激发幸福动力

正如马斯洛的需求理论所说，人的成长与生俱来地

拥有一定层次的需要，儿童的成长也正是如此。自我决

定理论是由美国心理学家Richard M. Ryan and Edward

L. Deci 提出来的，关于个体行为和动机关系的一种理

论
[3]
。自我决定理论认为,个体依赖的社会环境可以通过

满足自主感、胜任感和归属感三种基本心理需求，来促

进个体内部动机的形成和发展，也可以促进个体对外部

动机进行内化和整合，从而更持久地影响个体行为。
[4]

其中，自主感是“三感”里面最重要的，指的是人们需

要感受到他们的行为是自己选择的，而不是由某些外部

力量强加的；胜任感指的是个体认为自己能把事情做好；

归属感指的是个体与所属群体间的内在联系。
[5]
因此，

在开展“心理+”的五育融合过程中，我们围绕自我决

定论，形成“以‘最近发展区’为指导，让学生获得胜

任感（C）”“以体验式活动为教学过程，让学生获得

自主感（A）”“以心理游戏建立联结，让学生获得归

属感（R）”的“CAR”育人路径，从而提升未成年学生

的“三感”，激发未成年学生成长的幸福动力。

1.4.1以体验式活动为教学过程，让学生获得自主感

大卫·库伯的体验式学习理论
[6]
认为，学习不是内

容的获得与传递，而是通过经验的转换从而创造知识的

过程。在此理论背景下，我们注重以体验式活动为教学

过程，帮助学生在自主体验中学习和生成知识，增强自

主感的学习体验。例如，在心理教育戏剧课程当中，首

先，通过戏剧故事和建构情境让学生完全投入到当时当

地的实际体验活动中，让学生对戏剧故事产生自主感受；

然后通过分组讨论演绎，引导孩子从多个角度观察和思

考实际体验活动和经历，在分组讨论时给学生一定的独

立空间和自主选择的机会，让他们自己去准备所需的小

组展示物品；接着，尊重孩子的个性特点，以倾听者的

身份走近孩子、了解孩子，让孩子自由选择想扮演的角

色，根据自我的想法进行演绎以便形成合乎逻辑的问题

解决方式；最后，脱离故事，回归现实，让孩子在现实

场景中演练和验证自己新形成的问题解决方法，从而获

得知识，形成知识学习自主感的体验。

1.4.2以“最近发展区”为指导，让学生获得胜任感

“最近发展区理论”是由维果斯基提出的，他认为

学生的发展有两种水平：一种是学生的现有水平，指独

立活动时所能达到的解决问题的水平；另一种是学生可

能的发展水平，也就是通过教学所获得的潜力。两者之

间的差异就是最近发展区。正是基于“最近发展区理

论”，我们根据学生的情况设置可达到的的学习目标，

及时对学生进行积极正面的反馈和肯定；同时，借助家



2025 年 2 卷 3 期 聚知刊出版社

智慧教育 JZK publishing

221

庭教育指导微课，引导家长掌握科学的养育方式，做好

孩子的支持者和陪伴者。比如，引导家长不要过多干涉

孩子的学习，应该多使用正性语言来鼓励孩子。通过家

校合力，助力学生获得胜任感。

1.4.3以心理游戏建立联结，让学生获得归属感

大量心理学研究表明游戏是与儿童年龄特点相适

应的学习方式，给以丰富的物体、形状、光线、色彩、

言语等多方面的刺激以及频繁的互动交流，对幼儿的智

力、问题解决能力、创造力、语言、意志、同理心、社

会交往能力、心理健康、人格形成以及学业成就等诸多

方面都有着显著的促进作用。
[7]
儿童期的孩子天性是爱

玩的，喜欢各种形式的游戏内容，对角色扮演有着天然

的喜爱，这些都成为我们在开展校外心理健康教育过程

中的立足点。在育人课程和活动中，我们以心理游戏作

为学生探索和学习的重要载体，带领学生在游戏互动过

程中增强同伴间、师生间、亲子间的情感联结，促进学

生获得归属感。

1.5 育人举措：双轨三层协同共育

1.5.1以“双轨”协同育人

我们在发展“CAR”育人体系的过程中，构建了

“双轨并行”的全方位、全链条的协同育人内容。一是

“学生课程+家长课程”双轨并行；二是“知识+情境”

双轨并行；三是“线上+线下”双轨并行。

图 1“双轨”协同育人

1.5.2以“三层”因材施教

针对学生不同情况，分别开展集中学习式、团体活

动式、个体辅导式的三层次心理学习方式。其中，集中

学习式强调知识技能的学习，团体活动式强调活动育人

的功能，个体辅导式强调个别化疏导。

图 2“三层”因材施教

2 评价与展望

在实践期间，为了解“CAR”育人体系的实践成效，

以做进一步改进和完善，我宫在 2021 年和 2024 年对家

长分别开展了一次课程和活动的满意度调查，分别回收

问卷4233 份和 5123 份。结果显示，家长对课程整体满

意度达 96%以上，对课程内容质量满意度达95.6%以上，

学生的进步度达 91%以上，学生对学习、活动的喜爱度

和满意度达 94%以上，得到学生和家长的认可。此外，

我宫“云雀心育”品牌课程和活动内容，在多个媒体平

台进行刊载，育人体系得到主流媒体的肯定。

未来，我们将继续坚持立德树人，坚持“五育并举

促进心理健康”的理念，持续创新和开展研究，构建高

质量发展的育人体系，促进学生身心和谐可持续发展，

为学生健康成长和幸福生活奠定基础。
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注：本文是 2025 年广州市教育科学规划课题“全身

心·全场景·全时空：新时代校外心理服务体系的构

建与实践”（课题号：2024111305）项目阶段性成果。
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