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每个人都拥有自己的一条生命

线。在这条生命线不断地向前蜿蜒
伸展时，总会在某个阶段或者某个

时刻出现一些重要的他人或事情，

而这些人和事也许会影响我们的一

生。你是否曾想过：这些重要他人或
者事情是否一直在不知不觉中影响

着自己。让我用自己的成长经历勾
回你的那些回忆，让我们回溯到自

己的前世。
有伤痛的记忆永远是最深刻

的。在我小的时候，考试都要交考试
费，以往每次都是母亲亲自交给老

师。但是，这一次，母亲很忙不能亲
自去交我和妹妹的考试费，就让我

带着我们俩的考试费一起交到老师

手里。当时我信心满满地答应了。小
孩没有不贪玩的，在去学校的路上

我们打打闹闹，你追我啊，我追你。
也不知在什么时候握在我手里的钱

不见了，直到我到了学校门口的时

候才意识到钱没了。不知找了多少
遍，只知道，我母亲来找我的时候还

在边哭边找，回家免不了挨了一顿

打。虽然后来考试费交了，事情也过
去了这么多年。但是，我时不时地总
会想起这件事情。也是从那个时候
开始我就有一个习惯，那就是身上

一般不会带很多钱，只带刚够用的；

也就是从那以后，我就一直没有丢

过钱。我想，或许，像这样丢钱的事
情在很多孩子的身上都发生过，也

许很多人都不记得了，但是为什么

我会对这件事情一直记忆犹新呢？

学了心理学后，我学到了一个词“重

要他人”，就是指在一个人的心理和
人格、行为形成的过程中，对你起过
巨大的影响甚至是决定性作用的人

物。我想在这件事情中母亲就是那
个重要他人，也是我一生的重要他

们。虽然当时挨打了，但是母亲清清
楚楚地让我明白这件事情是因为我

的贪玩造成的，是我没有认识到 10

块钱的艰辛，没有承担应有的责任。
所以，到现在我对待钱一直很谨慎。
“重要他人”可能是我们的父母
长辈，或者是兄弟姐妹，也可能是我

们的老师，亦或萍水相逢的路人。童
年的记忆遵循着非常玄妙神秘的规

律，你刻意要记住的人物和事情，很

可能湮没在岁月的灰烬中。但某些
特定的人和事，却挥之不去，影响我

们的一生。如果你不把它们寻找出
来，并加以重新认识和把握，它就可

能像一道符咒，在下意识的海洋中

潜伏着，影响潮流和季风的走向。你
的某些性格和反应模式，由于“重要
他人，重要事情”的影响，而被打上
了深深的烙印。
生活不可能总是在家庭中，更

多的是在学校里。而此时老师无疑
是我们人生最重要的指路人，老师

也永远是我们的人生导师。小学五
六年级时候的一个晚上，寝室里有

几个同学抽烟，他们也让我抽，说不

抽就是要打小报告。虽然当时我没
有真的抽，但我还是把烟挨着嘴，让

他们看起来我抽了，这样他们就不

用担心我会向老师打报告。中学时
期正是我们学会“拉帮结派”的时
期，这个时期我们都希望有一个容

纳自己的群体，我们都需要群体的

接纳。或许是特殊年龄阶段，我不会
去做违背群体要求的行为。最后也
不知道是什么原因班主任知道了寝

室同学抽烟的事，于是班主任让当

天晚上抽过烟的同学自觉地站出

来。当时，我自认为自己没有真的抽
过，所以没有主动地站出来。但是，
有同学告诉老师说我也抽了。班主任
因为这件事严厉地批评了我，还撤销

了我的班长职务。上大学了，闲来没事
就分析自己现在的行为模式，突然意

识到自己为什么一直没有吸烟的原

因，很有可能就是与这件事情有关。因
为我已经把吸烟和惩罚建立了联系，

而人的潜意识都有趋利避害的本能，

所以我就一直拒绝吸烟。就是这样一
些事情影响着我现在的行为习惯，这

难道不是很有意义吗—某种意义上，
现在的我其实早在很久以前就已被

预设好了行为。
初中是我们一生中一个重要阶

段，总有些人会深深地影响着我们。
有一天学校通知全校师生向贫困地

区学生捐款，晚上班主任就让我这

个班长组织大家自愿捐款。当大多
数同学都或多或少地主动捐了，而

当时，我只想着自己家里有多么的

穷，就没有带头捐。班主任知道我没
有带头捐款，当时就在班上发火了。
当然，我又一次地被免职了。虽然后
来我借钱还是捐了，但心理就是不

平衡。让我没有想到的是，晚上班主
任就找到我。现在已经记不清当时
具体说过什么只记得他跟我说“作
为班干部就需要带好头，我知道你

的家庭情况，即使，你捐款了，最后

寻找自己的前世，
坦然面对今生
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我也会把钱退给你。但是，任何时候
我们都需要有责任，不要总是先从个

人利益出发……”。反正当时谈了很
多，后来他又把钱退给我们这些家庭

情况不是很好的学生。其实我们都知
道那是他自己的钱，一直到现在我都

很感激他。就是我的班主任让我决定
了自己的职业选择，我要成为一名老

师。现在，每次有人问起我为什要选

择文科，为什么要选择心理学，我都会

说因为我要成为一名老师。一个人，影
响着自己一生的选择。
有些重要他人或者事情带给你

的是好的方面的影响，就像我童年时

发生的。那些人和事影响着我现在的
行为习惯和我的性格。寻找我们的
“重要他人和事情”，是了解现在自己
的重要方式，也是重新认识自己的一

个重要途径。而有些重要他人和事情
却带给我们深深的痛苦，这时，寻找

我们的“重要他人和事情”，也是抚平
这创伤的温暖之手。或许，在你一直
感到困惑的时候，不妨静静地坐下

了，回忆一下童年的那些重要他人、
重要事情是不是一直在影响着自己。
作者单位：西北师范大学
图片来自百度网

(二)心理故事

小学阶段的学生由于其特殊

性，不像成年人那样能够轻松地理解

很多抽象的概念和词汇。心理学研究
表明，小学阶段的孩子，尤其是小学

低年级的孩子，具体的图画和清晰的

人物形象更能让他们记住。故事作为
一种最受儿童喜欢的文字形式，其优

美的景色，典型的人物形象塑造，生

动的故事讲述，让儿童深深为之吸

引，使他们增长了知识，发展了智力，

并从中受到感染和教育，懂得什么是

真善美，什么是假丑恶，从而养成积

极向上的心理品质。如培养三年级孩
子的自信力，如果你告诉他自信是什

么，孩子们可能会听不太明白，也不

是很感兴趣；如果你通过《你很特
别》，通过胖哥如何正确认识自己的
故事，他便能清晰地知道：每个人都

是独一无二的，都是特别的，我们要

做最好的自己。
当然在选择和运用心理故事时

需要注意：首先，内容的选择要适合

学生的年龄特征和理解水平；其次，

故事的选择要符合课程目标的要求；

最后，故事讲述要生动形象，要符合

学生的心理特点，要能调动他们的兴

趣。
(三)心理绘画

绘画对儿童的心理健康具有重

要作用。绘画是儿童认识和把握世界
的一种方式，也是表达情绪情感的

自然方式。艺术心理学认为，绘画天

然就是表达自我的工具，是用非语言

的象征性工具表达自我潜意识的内

容，可以作为一种心理投射的技术。
同时，儿童天然地喜欢绘画，因为绘

画是出自儿童自身生理需要而产生

的一种心理需求。儿童绘画有自己的
内在逻辑和表达方式，蕴含着孩子们

的思想与行动，是他们内心世界的自

然流露。
在我校举办的第一届心理健康

活动月上，我们在低年级学生中举办

了心理绘画比赛。孩子们通过绘画，
将自己碰到的开心事、难过事都描绘
出来，让孩子更好地宣泄自己的情

绪，取得了很好的效果。
三、提升体悟———让改变从心灵
走向行为

积极心理学中有关于人的心理

认知和行为改变的 ABC理论：其中

A 代表情感、情绪；B 代表行为，行
动；C代表认知、思维。该理论的核心
点在于人的行为的改变，关键不是情

绪上的接纳，也不是认知上的认同，

而在于行动上的改变。只有联合情
绪、认知和行动三点才能真正改变人
的行为。因此，心理课是否有效，不仅
体现在学生是否真正参与课堂，是否

有情绪上的感受，是否有认知上的冲

突和改变，更重要的是学生是否通过

课堂已经习得这项品质，并且有行为

上的表现。
每堂课结束后，对照目标，根据

教学内容，笔者都试图从以下几点来

形成习惯：

首先，语言分享让认知更清晰。
心理学研究表明，人的认知的获得有

不同的途径，通过听觉，我们能接收

25%的内容，通过视觉我们能接收

35%左右的内容，通过书写我们能

接收 50%左右的信息，通过教授给

他人，我们能接受其中 75%左右的

信息。因此，鼓励学生在课后自己当
小老师，与家长和朋友分享自己的收

获。
其次，文字总结让思维更深刻。
及时地将自己的收获通过文字书写

下来，能加深我们的认识和改变，心

理学上对此早有研究。因此在心理课
上，会设计一些如“写写我的收获”的
环节，当场巩固学生的认识。
最后，当然，心理课教学的最终

归宿还是在于学生心理品质的形成。
而好的心理品质都可以具体为一个

个的行为，成为像按时起床这样的习

惯。如在上“感恩”这一课后，我们要
求学生与家长一起，每日做三次感恩

练习，直到它变成一种生活习惯。
当然, 人的心理品质的形成，跟

人的观念的改变一样，不是一朝一夕

的事情。需要我们一日日用工，而真
正能够让改变持久的是我们日常的

习惯。如何在心理课的教学中，促进
学生这些良好心理品质的形成也是

我们一直在思索和实践的内容。
作者单位：上海市嘉定区金鹤小学
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