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基于健康生命观视角下低段小学生微思辨活动设计

——以《做情绪的小主人》为例
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【摘 要】：低段小学生是情绪认知与心理韧性发展关键期，学生因认知局限难应对负面情绪。本研究以健康生命观为引导，结

合心理韧性“三阶模型”，融合“心灵免疫箱”与“两难问题思辨策略”，先界定健康生命观、微思辨及心理韧性的核心概念，再以 9

名低段小学生为对象，遵循四大设计原则，设计实施含绘本导入、情绪颜色绘画、思辨、总结延伸四环节的《做情绪的小主人》

主题活动，旨在培养学生心理韧性与思辨能力。研究发现活动具积极作用，但存在创伤后成长培养不足、教师引导深度欠缺等问

题，已提出改进策略，为小学生心理健康教育提供新思路，未来可进一步深化探索与长期评估。
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低段小学生是情绪认知与心理韧性发展的关键期，小学生

因认知水平有限，常难以应对负面情绪，易出现哭闹、攻击性

行为等问题[1]。健康生命观强调“接纳生命多样性、尊重成长体

验”，主张将情绪视为生命成长的自然组成部分，而非需要压

抑的“问题”[2]。心理韧性理论中的“三阶模型”（复原力、抗逆

力、创伤后成长）为活动设计提供了核心框架：复原力指向从

负面情绪中恢复的能力，抗逆力强调灵活应对逆境的策略，创

伤后成长则关注从挫折中提炼积极意义[1][3]。“微思辨活动”

作为小型思辨的互动形式，通过简短情境讨论、具象符号表达

等方式，适配低段小学生的认知特点，可有效引导学生辩证看

待情绪与挫折，实现“情绪识别—辩证思考—策略迁移”的能

力进阶[4]。本研究融合“心灵免疫箱”的情绪工具理念与“两难问

题思辨策略”，构建适合低段小学生的心理韧性培养实践路径

[4][1]。

1 概念鉴定

1.1健康生命观的概念

关于健康生命观的概念，现有相关研究聚焦生命本质与教

育实践展开界定，指出健康生命观的核心是引导个体认识生命

的唯一性与不可重复性，理解每一个健康生命的孕育、生长均

经历复杂过程且来之不易；同时主张通过具象化实践活动渗透

生命观教育，帮助个体树立珍爱生命、敬畏生命的意识，学会

接纳生命成长中的自然过程,包括成长中可能面临的不完美与

挑战，最终形成积极面对生命议题的态度[4]。综合小学低段学

生的认知特点与本研究实践，本研究将健康生命观界定为：以

接纳生命多样性为基础，尊重低段小学生独特的成长节奏与情

绪体验，不将愤怒、难过等负面情绪视为“需压抑的问题”，

而看作生命成长的自然组成部分。

1.2微思辨的概念

关于“微思辨”的概念，现有研究主要聚焦于“思辨”的内涵

界定。有研究指出，思辨能力是个体通过分析、推理、判断事

物以把握其本质的能力，需通过“两难问题”讨论、辩论活动等

形式培养，强调多角度辩证思考[4]；有研究从数学学科视角补

充，认为思辨是从学科逻辑出发分析问题的过程，依赖情境创

设与合作讨论实现思维碰撞[9]；还有研究将其概括为“思考与

辨析的融合”，突出对事物性质、事理的深度辨别，需依托阅

读积累与语言实践深化[7]；另有研究在小学英语教学研究中提

到，思辨能力体现为对语言学习中问题的分析与质疑能力，需

通过互动交流、情境讨论等方式培养，其核心是主动思考与表

达[10]。结合研究实践，本研究提出“微思辨”是针对小学生认知

特点，在传统思辨基础上简化与优化的轻量化形式：核心区别

在于时长压缩与流程精简——单场活动控制在 1小时左右，以

贴近生活的具体情境为载体，通过阶梯式提问，以圆桌讨论等

互动形式，引导小学生从基础认知到价值判断逐步深化思考，

在培养思辨能力的同时，服务于健康生命观与心理韧性的构

建，具有载体微小化、过程阶梯化、形式互动化、目标融合化

的特征。
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1.3心理韧性的概念

关于心理韧性的概念，学界尚未形成统一界定。有研究认

为，心理韧性是小学生面对学业、人际等逆境时，通过情绪管

理、自我觉察等多维度能力协同作用实现心理平衡与成长的动

态特质[1]；另有研究将其视为个体应对负面情境的心理资源，

强调其在家庭支持与社交焦虑间的中介作用[8]；还有研究聚焦

学业场景，提出心理韧性是小学生克服学习障碍、促进潜能开

发的坚韧品质[3]；也有研究从体育教育视角指出，心理韧性体

现为小学生面对挑战时的情绪稳定性与抗挫力[6]；还有研究结

合积极心理学，认为其是个体通过情绪调节与社会支持整合实

现逆境修复的能力[2]。综合来看，本研究认为，小学生心理韧

性是在成长中应对逆境时展现的综合性动态适应能力，以“复

原力（适应变化）、抗逆力（克服困难）、创伤后成长（从挫

折中学习）”为核心框架，以情绪识别与调控为实践基础，且

可通过“微思辨”等活动培养，最终服务于健康生命观的建立。

2 实践研究

2.1设计原则

（1）健康生命观引导原则：活动设计应以健康生命观为

引导。以“情绪无好坏，皆是生命体验”为核心认知，借助“情

绪云”类比自然界阴晴变化的具象方式，引导小学生理解：愤

怒、难过等负面情绪如同风雨，是成长过程中不可避免的必要

部分，需以接纳的态度面对，而非刻意压抑[2]，帮助学生建立

对生命体验的包容认知。

（2）心理韧性培养贴合原则：活动设计应贴合心理韧性

培养需求。参照“三阶模型”拆解具体培养目标:针对复原力，引

导学生学会识别自身情绪，并掌握深呼吸等简单的情绪调节方

法；针对抗逆力，通过思辨讨论的形式，让学生辩证看待情绪

表达的合理性与边界；针对创伤后成长，鼓励学生从挫折情境

中梳理经历、提炼积极应对策略[1][3]，确保心理韧性培养有明

确方向与路径。

（3）贴合低年级认知特点原则：活动设计应贴合低年级

小学生认知特点。考虑到 6-8岁小学生注意力持续时间较短、

抽象思维较弱的特点，采用“具象符号+互动体验”的活动形式，

将单环节时长控制在 10-15分钟内，同时通过“故事联想”的方

式降低学生表达压力，让学生能轻松参与活动，符合其认知发

展水平。

（4）心理韧性与微思辨结合原则：活动设计应实现心理

韧性与微思辨的有机结合。活动环节既要强化学生的思辨能

力，更要促进其心理韧性成长：通过设定特殊情节，引导学生

开展价值排序和决策反思，以此锻炼目标专注、人际协助等心

理韧性维度；在实践环节中，专门设计分享表达环节，结合情

境讨论，引导学生进行情感宣泄、自我认知和心理调适，达成

二者共同提升的效果。

2.2活动对象

学生 9人（含男生和女生），确保讨论的多样性和包容性，

设 1名教师为主持人和设一 1观察员，记录学生互动表现，活

动共 11人参与。

2.3活动目标

（1）提升小学生心理韧性：通过设计主题微思辨活动，

主要培养学生心理韧性中人际协助、情绪控制和目标专注维

度。（2）培养学生思辨能力：通过情境辨析等环节，引导学

生对情绪表达、行为选择等问题提出多元看法，逐层清晰对情

绪管理的认知标准，愿意在不同情境中灵活调整应对方式。

2.4活动设计与实施

（1）导入环节（15分钟）：播放绘本《情绪小怪兽》片

段，讲述“杰米与情绪云共生”的故事，并且老师提问：“你们

的‘情绪云’出现时，身体有什么感觉？”

【设计意图】：通过 9名学生的真实体验，将情绪与生命

成长类比，铺垫“接纳情绪”的健康生命观，为后续复原力培养

奠定情感基础[2]。

【活动过程反馈】：

9名学生轮流分享（典型发言）：

生 1：“我在别人惹我的心情会变成红色的，那时候我总感

觉自己，我感觉心里是有一点点难受。”

生 2：“我期末考试没考好，我觉得心里伤心。那个时候的

云是蓝色的。”

生 3：“我在学校被老师表扬了很开心，当时我的云的颜色

是黄色”……

（2）情绪颜色大发现（10分钟）

【设计意图】：用绘画将抽象情绪具象化，符合相关研究

提出的“多感官体验辅助心理认知”策略[6]。通过“情绪云转化”

的分享，如生 1“摔倒时蓝色云到安静后绿色云”，引导学生感

知“情绪可调节”，实践“压力应对工具”，培养复原力[1]。

①情绪猜猜乐：展示“杰米生气跺脚”“开心大笑”的图片，

引导 9名学生判断颜色并说明理由。

【活动过程反馈】：

师：“他叉腰皱眉，云是什么颜色？为什么？”

生（齐答）：“红色！因为他在生气，像火山要爆发。”……
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②绘画与分享：9名学生绘制“最常出现的情绪云”，逐个

展示。

【活动过程反馈】：

生 1：“如果我摔倒了，心中一定是蓝色的云，我会通过

让自己安静下来，如果安静下来了，我心中的云彩就是绿色的，

我很宁静。”

生 4：“朋友说不跟我玩时，云是蓝色的，鼻子酸酸的。”

生 5：“妈妈带我出去玩时，云是粉色的，心里甜甜的。”

生 3：“我在学校被老师表扬了很开心，当时我的云的颜色

是黄色。”……

【心理韧性关联分析】：此环节中，生 1的发言尤为典型，

这种对“蓝色云（难过）到绿色云（宁静）”的转化描述，直观

展现了心理韧性中“复原力”的萌芽——即从负面情绪中恢复

的能力。这一回答呼应了张浩强提出的“压力应对工具”理念，

学生通过“安静”这一简单策略实践情绪自我调控，为后续抗逆

力培养奠定基础[1]。

（3）杰米的魔法工具箱（30分钟）：方法回顾：引导 9

名学生复盘“杰米调节情绪的方法”（深呼吸、听故事），追问：

“为什么这些方法能让云变小？”

【设计意图】：通过的阶梯提问，落实相关研究提出的“多

角度分析问题”思辨路径[9]。“摔积木”情境引导学生辩证分析情

绪表达的合理性，实践“抗逆力培养需结合具体情境”的策略[6]；

“哭与不哭”讨论渗透健康生命观，呼应“接纳情绪合理性”的积

极心理学视角[2]。

【活动过程反馈】：

生 1：“因为可以缓解情绪，把情绪放小，像把气球慢慢放

气。”

生 2：“做别的事能分散注意力，就不盯着难过的事

了。”……

【阶梯式思辨】：

①基础认知类

师：“黄色云（快乐）出现时，身体有什么感觉？”

生 5：“会想跳，像小兔子，想跟朋友分享，让黄色云变

大。”……

②情境辨析类

师：“东东生气时把积木摔在地上，他说‘我就是要生气！’

你觉得他这样做对吗？”

生 2：“不对，积木散在地上会割到别人，应该深呼吸或画

画。”

生 1：“如果有小弟弟小妹妹，扔积木可能砸到自己，应该

想开心的事转移注意力。”……

③价值判断类

师：“老师说‘不准哭’，但心里有蓝色云时，哭出来是不对

的吗？”

生 6：“哭像下雨能消散云彩，但在课堂上哭会打扰别人，

下课可以找老师说。”

生 3：“不哭的话，心里像堵了石头，所以可以小声哭。”……

④迁移应用类

师：“同桌带新玩具不愿分享，你的红色云来了，会怎么

做？”

生 1：“深呼吸，告诉自己‘没关系，我可以玩自己的画画’。”

生 6：“我会想着我们一起交换着玩具玩。”……

【抗逆力培养】：“摔积木”情境的讨论呈现“行为后果—

替代方案”的思辨路径，既符合相关研究强调的“两难问题促进

多角度分析”[4]，又实践了“抗逆力培养需结合具体情境”[6]。学

生通过辩论明确“生气可以表达但不能伤害他人”，并自发探索

出“深呼吸、转移注意力”等策略，强化了“灵活应对逆境”的抗

逆力核心能力，与相关研究中“心理韧性作为应对压力的心理

资源”结论一致[8]。

【健康生命观渗透】：“哭与不哭”的讨论体现“微思辨”精

髓——引导学生在“个人情绪需求”与“社会规范”间寻找平衡，

与“多角度分析问题”思路相通[9]。正如积极心理学视角下的心

理韧性培养需先“接纳情绪的合理性”[2]，学生对“哭与不哭”的

包容态度，正是健康生命观中“尊重生命体验多样性”的直接体

现，也呼应了“鼓励学生表达真实想法”的思辨培养方式[10]。

【活动过程反馈】：9名学生对“摔积木”“哭与不哭”讨论

热烈，每人都能提出不同看法，如“摔积木不仅会伤到别人，

也会伤害到自己”，体现辩证思考萌芽。

（4）总结与延伸（5分钟）：引导学生聚焦“黑色云（困

难）”，提问：“如何让黑色云变成粉色云（爱和耐心）？”

【设计意图】：将策略系统化，强化相关研究提出的“思

辨成果向行为转化”理念[7]。引导学生从“困难”中提炼积极策

略，印证“心理韧性强的学生能将困难视为成长机会”的观点，

培养创伤后成长能力[3]。

【活动过程反馈】：
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生 5：“画画、做游戏、听音乐，黑色云会慢慢变淡。”

生 6：“可以找爸爸妈妈帮忙，他们会教我怎么做。”

生 1：“先做别的作业，别的作业里找到了这道题的答案，

再回头做就会了。”

3 讨论与思考

3.1讨论

（1）活动设计方式的优势与教师引导的探索：本次以心

理韧性三阶模型为框架，结合微思辨形式开展活动，在设计上

具备显著优势：通过情绪小怪兽这类绘本引入，搭建低段小学

生易理解的认知入口，将抽象的心理韧性培养转化为具象的情

境讨论，有效适配学生认知特点；同时，活动尝试以问题链推

动思辨，从情绪是什么颜色到不同情绪该如何应对，初步实现

素材选取与提问引导的联动，为学生搭建阶梯式的思维路径。

但在实践中，教师的用语与引导提问也暴露出核心挑战。一方

面，提问设计的系统化不足，虽有预设问题，但未能形成即时

捕捉学生反馈—动态调整问题方向—环环相扣深化思辨的完

整逻辑。例如，当学生提到害怕失败时，仅停留在如何不怕失

败的表层提问，未进一步追问失败时身边人的反应是否会产生

影响、不同应对方式带来的结果有何不同，导致思辨深度不足。

另一方面，教师用语的精准度有待提升，面对学生发散的观点

时，缺乏既能贴合学生表达、又能聚焦思辨主题的衔接语，易

出现讨论偏离核心的情况，这也反映出根据学生实时反馈动态

设计思辨问题，是本次活动实践中的关键难点。

（2）课程素材选取与跨学科融合的难点：在课程素材选

取上，本次活动以绘本为核心载体，成功将情绪管理、心理韧

性等主题具象化，且素材内容贴近低段小学生生活经验，有效

降低认知门槛，为后续思辨环节奠定良好基础。但在素材与跨

学科目标的适配性上，仍存在明显挑战：活动需兼顾生命健康

观、思辨疗愈、心理韧性三大核心目标，同时融入绘本艺术元

素，如何让素材既承载单一学科的教学重点，又能自然串联多

学科目标，成为实践中的核心难题。例如，使用情绪小怪兽绘

本时，虽实现艺术感知与心理韧性的结合，但在渗透生命健康

观时，未能通过素材自然延伸情绪与生命状态的关联，导致跨

学科融合存在割裂感，难以形成统一的教学逻辑

3.2思考

（1）思辨疗愈课题的深化路：针对本次活动中暴露的教

师引导与问题设计难点，未来需从系统化提问框架构建与教师

引导能力提升两方面深化思辨疗愈课题。一方面，可提前构建

基础问题—延伸问题—拓展问题的三级提问框架：基础问题聚

焦素材理解，比如绘本中小怪兽的情绪有哪些；延伸问题聚焦

观点表达，比如学生是否有过和小怪兽一样的情绪；拓展问题

聚焦思辨深化，比如为什么同样的事情会引发不同情绪，同时

预留动态调整空间，根据学生反馈补充个性化问题，确保思辨

环节环环相扣。另一方面，需通过专项培训提升教师的反馈捕

捉能力与用语设计能力，例如针对学生的非常规观点，设计你

能说说这个想法的依据吗、如果换一种情况，这个想法还适用

吗这类引导语，帮助教师精准衔接学生观点与思辨主题，推动

思辨疗愈目标落地。

（2）跨学科融合的长效优化思考：跨学科融合是当前心

理健康类课程的共性难点，尤其本次活动涉及生命教育、哲学、

心理健康、艺术四大学科，未来需从目标整合与素材重构两方

面探索优化方向。在目标整合上，可先明确核心目标如心理韧

性培养，再将其他学科目标作为辅助支撑：例如以情绪管理为

核心，生命教育课程聚焦情绪与生命健康的关联，哲学思辨聚

焦情绪应对方式的合理性判断，艺术学科聚焦情绪的可视化表

达，形成核心目标统领、多学科目标支撑的统一逻辑。在素材

重构上，可选择更具跨学科适配性的素材，或对现有素材进行

二次开发：例如在绘本素材基础上，补充情绪涂鸦、生命成长

时间轴、情绪辩论会等延伸活动，让素材自然串联多学科内容，

同时建立学科目标对照表，明确每个素材承载的跨学科任务，

避免融合割裂，为多学科融合的课程设计提供可复制的实践路

径。
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