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引言1

初中阶段是学生身心发展的关键时期，面临着学业

压力、自我认知构建以及人际关系处理等多方面的挑战。

在这一时期，班主任的教育方式对于学生的成长有着深

远影响。积极心理学关注人类的积极品质、优势与幸福，

将其应用于初中班主任的激励教育中，有助于挖掘学生

的潜能，培养积极向上的心态，提高教育教学效果。

一、积极心理学概述

（一）积极心理学的内涵

积极心理学是一门研究人类的积极心理品质、积极

情绪体验、积极的社会组织系统等的学科。它强调关注

人类的幸福、乐观、希望、韧性等积极方面，致力于促

进个体的心理健康与社会的和谐发展 [1]。与传统心理学

侧重于研究心理问题和疾病不同，积极心理学将视角转

向了人类的优势和潜能，认为通过培养和发展这些积极

因素，可以提升个体的生活质量和幸福感。

（二）积极心理学的主要理论

1. 塞利格曼的幸福理论

塞利格曼提出幸福由积极情绪、投入、人际关系、

意义和成就五个要素组成（PERMA 理论）。积极情绪如

喜悦、兴趣、自豪等能够拓展个体的思维和行动模式；

投入是指个体在某项活动中全神贯注、忘我地沉浸其中；

良好的人际关系是幸福的重要支撑；意义感源于个体对

生活目标和价值的追求；成就则是通过努力实现目标所

获得的满足感。这一理论为理解人类的幸福和开展积极
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心理教育提供了重要框架 [2]。

2. 米哈里·契克森米哈赖的心流理论

心流是指个体在进行某项活动时，完全沉浸其中，

忘却时间和自我，达到一种高度专注和愉悦的精神状态。

当个体面临的挑战与自身的技能水平相匹配时，最容易

产生心流体验。心流理论揭示了一种理想的学习和工作

状态，对于教育者来说，如何设计教学活动和学习任务，

使学生能够进入心流状态，是提高教育质量和学生学习

体验的关键。

二、积极心理学在初中班级管理中应用的重要性与

可行性

（一）重要性

1. 提升学生学习动力

积极心理学的激励方法能够激发学生内在的学习兴

趣和动机。通过关注学生的积极情感体验，如成就感、

好奇心等，使学生更加主动地参与学习过程，而不是仅

仅为了应对外部的压力（如考试成绩）而学习。例如，

当学生在学习中获得成功体验并得到及时肯定时，他们

会感受到自身的能力和价值，从而更有动力去探索新知

识、解决新问题。

2. 促进学生心理健康

初中学生正处于心理发展的敏感期，容易受到各种

压力和挫折的影响而产生心理问题。积极心理学的应用

有助于培养学生的乐观、韧性等积极心理品质，使他们

能够更好地应对学习和生活中的困难与挑战。例如，通

过引导学生正确看待失败，将其视为学习和成长的机会，

帮助学生建立心理弹性，增强心理抗压能力。

3. 构建良好班级氛围

积极的班级氛围对于学生的成长至关重要。班主任

运用积极心理学的激励教育方法，可以促进学生之间的
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积极互动与合作，培养学生的团队精神和集体荣誉感。

例如，组织小组合作学习活动，鼓励学生相互支持、共

同进步，在班级中形成互帮互助、积极向上的良好风气。

（二）可行性

1. 符合初中学生的心理发展特点

初中学生开始逐渐形成自我意识，渴望得到他人的

认可和尊重，对未来充满憧憬和希望。积极心理学的激

励教育方法能够满足学生这些心理需求，通过给予肯定、

树立榜样等方式，激发学生的积极行为和自我发展动力。

例如，在班级中评选“进步之星”“学习标兵”等，让学

生在获得荣誉的同时，也明确了自己努力的方向。

2. 与教育教学目标相契合

初中教育的目标不仅是传授知识，更注重培养学生

的综合素质和健全人格。积极心理学的理念和方法能够融

入到日常的教育教学活动中，如课堂教学、班级管理、德

育工作等，为实现教育教学目标提供有力支持 [3]。例如，

在课堂教学中采用多样化的教学方法，激发学生的学习兴

趣和参与度，培养学生的创新思维和实践能力，这与积极

心理学所倡导的培养学生的积极品质和潜能是一致的。

三、基于积极心理学的初中班主任激励教育方法

（一）情感激励

情感是影响学生学习和成长的重要因素。班主任要

善于与学生建立良好的情感关系，关注学生的情感需求，

用真挚的情感去感染和激励学生。

1. 关爱与尊重学生

班主任要尊重每个学生的个性差异，不歧视、不偏

袒任何一个学生。了解学生的家庭背景、兴趣爱好、学

习困难等情况，在生活和学习上给予他们关心和帮助。

例如，当学生遇到挫折或生病时，班主任及时的安慰和

照顾会让学生感受到温暖和被重视，从而增强对班主任

的信任和对班级的归属感。

2. 积极的情绪表达

班主任在日常班级管理中要保持积极乐观的情绪态

度，用微笑、鼓励的眼神、亲切的语言等向学生传递正

能量。当学生取得成绩时，给予真诚的祝贺和赞扬；当

学生犯错时，以平和的心态引导他们认识错误并改正，

避免过度批评和指责。例如，在课堂上，班主任用热情

洋溢的讲解和互动，激发学生的学习热情；在班级活动

中，与学生一起欢笑、一起参与，营造轻松愉快的氛围。

（二）目标激励

明确的目标能够为学生提供学习和努力的方向，激

发他们的内在动力。

1. 帮助学生制定合理目标

班主任要根据学生的实际情况，包括学习成绩、能

力水平、兴趣爱好等，协助学生制定短期和长期的学习

目标。目标既要有一定的挑战性，又要具有可实现性。

例如，对于学习基础较弱的学生，可以先设定一些小目

标，如每天按时完成作业、提高某一学科的及格率等；

对于学习较好的学生，可以鼓励他们参加学科竞赛、开

展研究性学习等，追求更高层次的目标 [4]。

2. 引导学生分解目标

将大目标分解为一个个具体的小目标，可以使目标

更具操作性，也能让学生在逐步实现小目标的过程中获

得成就感。班主任要教会学生如何将长期目标分解为阶

段性目标，并制定相应的实施计划。例如，一个学生的

长期目标是考上重点高中，那么可以将其分解为学期目

标、月度目标甚至每周目标，如本学期在班级排名前进

多少名、每月掌握哪些知识点、每周完成多少练习题等。

（三）榜样激励

榜样的力量是无穷的，通过树立榜样，可以为学生

提供学习和模仿的对象，激发他们的上进心。

1. 教师自身榜样作用

班主任首先要以身作则，成为学生的榜样。在言行

举止、道德品质、工作态度等方面严格要求自己，用自

己的敬业精神、责任心、诚实守信等品质感染学生。例

如，班主任每天按时到岗，认真备课、批改作业，积极

参与学校的各项活动，这些行为都会潜移默化地影响学

生，让他们懂得什么是认真负责。

2. 学生榜样的树立

在班级中发现和培养优秀学生榜样，如学习成绩优

异、品德高尚、乐于助人、具有特长等方面表现突出的

学生。及时宣传他们的先进事迹和成功经验，让其他学

生学习借鉴。例如，可以在班级文化墙上设立“榜样之

星”专栏，展示榜样学生的照片、事迹和感言；定期组

织“榜样经验分享会”，让榜样学生与其他同学交流学习

方法、成长经历等。

（四）成功激励

让学生体验到成功的喜悦是激励他们不断前进的重

要动力。

1. 创造成功机会

班主任要在班级管理和教学活动中，为不同层次的

学生创造各种成功的机会。例如，在课堂提问时，根据

问题的难度选择不同水平的学生回答，让每个学生都有

机会展示自己的知识和能力；在班级活动中，设置多样

化的项目和角色，使每个学生都能在自己擅长的领域发

光发热。比如组织文艺演出时，有唱歌、跳舞、朗诵、



157

教育发展与创新 | 第3卷/第11期

乐器演奏等不同节目，让有相应特长的学生参与其中并

获得成功体验。

2. 及时肯定与奖励

当学生取得成功时，班主任要及时给予肯定和奖励。

奖励可以是物质的，如小奖品、奖状等，也可以是精神

的，如表扬信、荣誉称号、在全班同学面前的赞扬等。

例如，对于在考试中取得进步的学生，颁发“进步奖”，

并在班级表彰大会上进行表扬；对于在班级活动中表现

出色的学生，授予“优秀活动参与者”称号，并在班级

群里向家长通报表扬，增强学生的荣誉感和自信心。

（五）团体激励

利用班级团体的力量，营造积极向上的竞争与合作

氛围，促进学生共同成长。

1. 小组合作学习与竞赛

将班级学生分成若干小组，开展小组合作学习活动。

在小组内，学生相互交流、协作完成学习任务；在小组间，

可以组织各种学科竞赛或综合素质竞赛。通过小组合作与

竞赛，培养学生的团队合作精神、竞争意识和集体荣誉感。

例如，开展数学小组竞赛，各小组共同完成一套数学试卷，

比一比哪个小组的平均分高、解题方法多且新颖，获胜小

组给予集体奖励，如获得班级图书角优先选书权等。

2. 班级文化建设激励

打造积极向上的班级文化，如班级口号、班歌、班

徽、班级规章制度等，让学生在班级文化的熏陶下产生

强烈的归属感和认同感。开展班级文化活动，如班级运

动会、文艺汇演、主题班会等，在活动中增强班级凝聚

力和学生的团队合作能力。例如，在班级运动会上，每

个学生都为班级荣誉而战，无论是运动员在赛场上拼搏，

还是啦啦队在场下呐喊助威，都能感受到班级团体的力

量，这种体验会激励学生在其他方面也努力为班级争光。

五、实施激励教育方法的注意事项

（一）激励要适时适度

班主任在进行激励时，要把握好时机和程度。激励

过早可能让学生觉得过于轻易而不珍惜，激励过晚则可

能使学生的积极性受挫 [5]。同时，激励的程度也要适中，

过度的奖励可能导致学生骄傲自满，而奖励不足则无法

达到激励效果。例如，对于学生的一次小进步，可以给

予及时的口头表扬；对于较大的成就，可以在班级范围

内进行隆重表彰，但也要避免过度夸赞，让学生保持谦

虚和进取的态度。

（二）注重个体差异

每个学生都有不同的性格特点、学习能力和心理需

求，班主任在激励教育中要充分考虑学生的个体差异。

对于内向的学生，可能更适合私下的、温和的激励方式；

对于外向的学生，可以在公开场合给予更多的表扬和鼓

励。对于学习困难的学生，要注重发现他们的点滴进步

并及时激励；对于优秀学生，则要不断提出更高的要求

和挑战，激励他们持续超越自我。

（三）激励与教育相结合

激励不仅仅是给予表扬和奖励，更要与教育引导相

结合。当学生取得成绩时，要引导他们正确看待成功，

认识到成功背后的努力和付出；当学生遇到失败时，要

激励他们不气馁，从失败中吸取教训，培养坚韧不拔的

品质。例如，在学生获得奖励后，组织主题班会，让获

奖学生分享自己的学习经验和成长历程，引导其他学生

学习他们的努力和坚持精神；在学生考试失利后，与学

生一起分析原因，制定改进计划，并鼓励他们相信自己

通过努力一定能够取得进步。

结论

基于积极心理学的初中班主任激励教育方法对于促

进学生的全面发展具有重要意义。通过情感激励、目标

激励、榜样激励、成功激励和团体激励等多种方法的综

合运用，能够激发学生的学习动力、培养积极心理品质、

构建良好班级氛围。在实施过程中，班主任要注意适时

适度、关注个体差异并将激励与教育相结合。积极心理

学为初中班主任的教育工作提供了新的视角和理念，有

助于提升初中班级管理的质量和效果，为学生的健康成

长和未来发展奠定坚实的基础。初中班主任应不断学习

和探索积极心理学的应用，将其融入到日常教育教学实

践中，成为学生成长道路上的引路人，引领学生走向积

极、幸福、成功的人生。

参考文献

[1]刘文兰，邢凯，王全旺.新媒体时代基于积极心

理学视角的高校学生心理健康教育探讨[J].新闻研究导

刊，2024，15（19）：182-186.

[2]林红丽，曾黎源，李王慧，等.积极家访：积极

心理学视角下家访工作实施路径探索[J].中小学心理健康

教育，2024，（24）：56-59.

[3]熊成.基于积极心理学角度探讨大学生心理健康教

育方法[J].科学咨询（教育科研），2024，（07）：22-25.

[4]杨波.积极心理学视域下中小学心理健康教育的必

要性及路径[J].中学教学参考，2024，（18）：73-75+79.

[5]姜海涛.论积极心理学对大学生思想政治教育的启

示[J].国家通用语言文字教学与研究，2024，（05）：13-15.


