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对学生身心健康存在哪些误解？

实用小贴士

营造一个充满关怀和友爱的学校社区，在学生和教师
之间建立相互尊重和相互支持的关系。 确保学生知道
他们在学校有值得信赖并能提供支持的成年人来帮助
他们。 与他人建立联系是一种基本的心理需求，对学
生身心健康有积极的影响。 为学生创造帮助他人的机
会，例如学习上的互相帮助、学生之间组成“搭档”
可促进学校社区成员间的相互关心。

从全人教育的视角来理解学生的学业成果，考虑他们
的心理状况（不管在家里还是在学校）会如何促进他
们参与学习的能力。 对于学生身心健康的理解不能脱
离儿童生活的其他领域。

布朗芬布伦纳的生态系统理论 (1979) 为理解这一点
提供了实用模型，其中“微系统”（家庭和学校）是
塑造儿童发展的关键环境。与社区中的专家和临床医
生（例如学校咨询师、教育心理学家和精神科医生）
密切合作，联合起来，有助于推进为学生提供“全方
位”的支持。 具体而言，心理健康专家可帮助教师了
解学生面临的任何家庭、社会或个体层面的风险因素，
以便他们在具体情境中理解学生在校的学习和行为。

在现有的课堂实践中，满足学生在能力、自主性和关

联性方面的核心心理需求。 研究表明，需求支持型学
习环境有利于学生的身心健康。例如，由学生发起的
活动，或学生能在一定程度上控制学习过程的活动，
有利于发展学生的自主性。 确保学习的难度适中，让
学生感受到自己努力的有效性，可增强学生的自我效

能感。 此外，促进学生互助的教学方法，能让学生有
更多机会感受到与他人的关联性。

关注教师的身心健康，为教师提供工作上的支持和生
活上的支持。工作上的支持包括通过奖励和表彰肯定
教师对学校和学生所做出的宝贵贡献，让他们感觉到
被认可；或者将他们纳入决策圈，让他们获得主人翁
意识。另一方面，对他们生活上的支持要对教师个人
进行了解，并抽出时间探讨可能对他们有影响的生活
上的问题。为教师提供特定的心理方面的帮助和相关
资源也同样重要。推动校内外教师之间定期进行社交
互动，也有助于促进教师与同事之间的联系。教师和
学生的身心健康密切相关：感觉受到支持并且精神健
康的教师能更加关心学生，保持健康的生活方式和健
康的心态。

身心健康相当于没有心理疾病。 然而没有心理疾病并
不等同于完全的心理健康和有幸福感。 心理疾病和心
理健康可以想象为一个连续体的两端，而幸福感则代
表一个人的整体状态，涉及到身心健康和心理疾病/心
理健康的各个方面。 请注意，被诊断为患有心理疾病
的人可能曾经有很高的幸福感，没有心理疾病
的人也可能有过幸福感较低的时候。

幸福感意味着你有多开心。 享有积极的情感（开心的
感觉）只是儿童快乐的一个组成部分。身心健康同时
包括个体的感受及其在生活中发挥的作用，比简单地
感受到快乐要更为复杂。 考虑到学生身心健康的复杂
性，教育者需要采用各种方法来增强学生与同学和老
师的社交联系，增强他们在学校的归属感、学习动机
和学习目的等，以及他们对积极和消极情绪的体验。

身心健康是一种静止的状态。  孩子通过与他人互动、
在生活环境中和自身经历中，得以形成社会意义和文
化意义上的健康状态。 学生的身心健康可朝向积极的
方向发生变化，并且可能受到学校氛围的影响，以培
养身心健康为目的的实践活动也会有所裨益 
(Steinmayr et al., 2018)。

儿童和青少年在身心健康方面的需求是一样的。 在教
育领域，小学生和中学生的心理处于不同的发展阶段，
因此在身心健康方面也是不同的。在小学高年级到中
学低年级 (7-12 岁) 的发展窗口期，关系到学生的学
业成就时， 享乐型幸福感尤为重要(Gutman & Vorhaus, 

2012)。而对于青少年而言，自我实现型幸福感（如学
习动机、学习活动的参与和友谊）对他们的学业成绩
有着更加重要的影响 (Tobia et al., 2019)。

制定学校身心健康政策并将其作为一项多方参与的活
动，鼓励学生、教师和家长参加。 帮助学生表达什么
样的学校氛围最能促进自己和他人的身心健康，通过
大家都认同的目标和理想来培养学生与学校之间的联

结。 其他的有用的活动包括工作坊，比如优先级设置
练习，从而帮助学生和老师了解对学生身心健康最重
要的学校因素有哪些。
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