
心理“云课堂”，让一朵云推动另一朵云

《大学生心理健康教育》在线课堂案例分享
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德国哲学家雅斯贝尔斯在《什么是教育》中提到：“教育的本质意味着,一棵

树摇动另一棵树,一朵云推动另一朵云,一个灵魂唤醒另一个灵魂。”心理课堂中

师生皆为“云”，彼此推动，彼此影响。

一、案例背景

《大学生心理健康教育》是集知识传授、心理体验与行为训练为一体的公共

必修课程，36 学时，面向 19 级学生开课。疫情下通过网络授课，使学生树立心

理健康发展的自主意识，积极探索适合自己并适应社会的生活状态，培养学生的

自我探索技能、心理调适技能及心理发展技能。

根据疫情下学生的心理需求，选择在教学周 1-8 周讲授“情绪调节”和“生

命教育”，每个主题 4学时。采用“网络自主学习+行为训练强化+线上讨论分享”

的方式开展云课堂。

二、线上教学举措

（一）教学平台准备

选用易班优课、QQ 群作为主要教学平台。易班优课实现视频学习、考勤、

作业、话题讨论及学习资料查看功能；QQ 群实现实时互动及直播功能。易班为

高校网络思政平台，学生均有账号，而 QQ 为常用交流工具，选用这个两个平台

可尽量减少学生下载和操作负担。

（二）教学过程实施

1.网络自主学习，让学生成为会觉察的“云”

人本主义心理强调当时当下，鼓励自我觉察。

每个教学主题要求学生先在易班优课观看慕课，了解相关理论知识（2学时）。

教师通过课堂作业题的设置来引发学生自我觉察，并为课后行为训练作铺垫。例，

“生命教育”主题时让学生觉察对生命的思考和困惑；“情绪调节”主题让学生

觉察当下不良情绪，于是倾诉出焦虑、恐惧、烦闷……教师通过批改作业写评语

的方式给与回应，在交互过程中建立信任，体验师生心灵连接。同时，对于此过

程中发现的特殊学生（如严重心理问题）进行特别关注，必要时联系辅导员跟进。



（学生在作业中倾诉负面情绪，教师进行回应）

2.行为训练强化，让学生成为会塑造的“云”

学生在学习完理论知识并进行自我觉察后，需要开展行为训练进行强化，以

帮助学生塑造行为，改变心境。例，“情绪调节”主题的行为训练要求学生课后

记录每天发生的 “三件好事”（属于积极心理学理论中的一种应对技能），帮助

学生培养和增强积极情绪；“生命教育”主题则是写感恩信，以引导学生从重要

他人中发现生命的意义。其中，特别提示学生感恩信的对象可以是战疫一线人员，

以推动抗疫精神进课堂、进头脑。

（云浮学生写给当地社区工作者的感恩信）



3. 线上讨论分享，让学生成为会互动的“云”

人本主义心理学认为，个人成长需要自我觉察和有意义的人际互动。

学生完成实践行为训练后，开展线上讨论（2 学时），推进师生间、同学间

的互动。例，“情绪调节”主题时，在课群话题中发起“解忧杂货店”，即挑选出

学生在课堂作业中倾诉的具有代表性和普遍性的情绪困扰问题，让所有同学选择

一个或几个进行回复，教师整体把控，实现朋辈辅导；“生命教育”主题时，学

生在直播课堂里连麦互动，对同学和室友表达感谢（研究表明将感恩表达给对方，

表白者和被表白者的幸福感都会得到显著地提升），形成团体动力。

（课群中的 “解忧杂货店”）

（三）“碎片式”教学与课程思政

为了利用起课余时间及关键时间点（如 4月 4日）进行“碎片式”教学，特

别开设了个人微信公众号。通过整理学生提交的课堂作业及课后行为训练作业，

发现学生当前可能存在的普遍问题或普遍疑惑，把握后，便作为写推文的素材。

如“情绪调节”主题时，发现部分学生存在一种悲观主义倾向，于是录制了微课

《活出最乐观的自己》进行推送；“生命教育”主题时，将收集的学生的“遗愿

清单”作为素材，推送《死不可怕，可怕的是没好好活过》，告知学生“每个不

曾起舞的日子，都是对生命的辜负”。



（结合教学主题发布推文）

教师在课堂内外有意识地引导学生关注国家大事，聚焦育心育德，推进课程

思政。

（课堂内外的“抗疫”教育）



三、教学效果与反思

心理课一直鼓励学生进行自我觉察和探索，但在以前的线下课堂教学中，由

于师生面对面，对学生来说有一定的压力，有时候觉察和互动的效果并不理想。

而现在，因在线学习不用直面老师和同学，学生更愿意表达真实的态度和想法，

对于自我的思考和体会也变得更加深刻，学生反而表现出较高的学习热情和参与

度。

应该看到，线上教学给心理老师们提供了一个契机，让我们能够比以往任何

时候都更靠近学生的内心，但同时也对我们提出了更高的要求。要求教师能够更

精准地抓住学生的关注点和痛点进行引导，授人以渔，同时推进师生间、学生间

良性互动。真正实现一朵云推动另一朵云，提升心理教学的科学性、前瞻性和针

对性。


