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体验式生命教育提升心理育人成效实践探索
程  燕  何晓琴

湘潭大学心理健康教育与咨询中心，湘潭

摘  要｜本文立足积极心理学理念、体验式教学视角，从生命教育现状调研、体验式生命教育教学内容构建、成效检

验等方面进行了实践探索，旨在通过课程普及、思想引领、活动体验、多感官调动等多维途径共同推进育人

成效提升。
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1  前言
2021 年 8 月 2 日，教育部等五部门发布《关于全面加强和改进新时代学校卫生与健康教育工作的

意见》，强调要开展生命教育、亲情教育，增强学生尊重生命、珍爱生命的意识。2023 年 4 月教育部等

十七部门发布《全面加强和改进新时代学生心理健康工作专项行动计划（2023—2025 年）》强调培育学

生热爱生活、珍视生命、自尊自信、理性平和、乐观向上的心理品质。重视生命教育已成为国家教育发

展的重要战略决策，为高校心理健康教育课程体系的完善及生命教育的推动，提出了明确要求。

目前，国内生命教育的实施尚存在教育内容碎片化、实施途径较窄、生命体验感缺乏等问题。已有

研究发现，大学生将“为何而生”的价值关心已让位于“如何而生”的生存关心，应对挫折和危机的能

力弱，消极的生命体验加剧了心理危机（梅萍，2020），自杀成为生活无意义导致的生命无价值的极端

表现，生命态度与自杀倾向显著负相关，加强生命教育是降低大学生心理危机及自杀发生的有效方法（李

旭，2014）。疫情冲击，部分大学生恐惧死亡，部分大学生轻视死亡（田小红 等，2021），生命教育要

做到尊重生命的主体性，需以学生为中心，重视学生真实体验，立足生命叙事讲好生命故事，生成自己

的生命故事，做出更多努力。
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2  整体设计

立足积极心理学理念及体验式教学模式相关理论指导，依托生命教育选修课程，通过对生命教育内

容与形式的重新设计及系统实施，从课堂教学、团体心理辅导、课后生活体验、“生命成长日记”等四

个模块系统构建教学内容，将生命教育与学生日常积极体验相融合，促进其在日常生命实践中学会关爱

生命、悦纳自我、尊重生命、规划生命、欣赏生命、创造价值，最终达到生活现实改善、情绪稳定平和、

生命质量提升的目标。

3  主要做法

3.1  生命教育现状调研 

为准确掌握湖南省大学生生命意识的现实水平及现存主要问题，课程团队通过自编生命教育开展情

况、大学生生命意识水平调查问卷等，采用分层随机取样，对湖南省 10 所高校 1000 余名在校大学生展

开了问卷调查。所有数据经 SPSS 19.0 进行统计分析，结果不容乐观。

（1）生命教育开展现状堪忧

生命教育“四无”状态（无合理教学地位、无专人、无课程、无评估状态）是常态，教育形式学生

满意度普遍不高，上课排名倒数第二，实际需求与现行教育存在差异。

（2）大学生自杀认知偏差严重

调查中，仅 32.34% 的大学生明确反对自杀，近六成大学生对自杀持中立态度。不同群体大学生生

命意识水平差异较大，多因素影响生命意识水平。有无明确兴趣爱好、自残自杀史、家族自杀史、近期

重大生活事件等是个体是否采取自残、自杀行为的重要参考因素。

（3）生命教育理念有待转变

危机时刻才弥补，生命教育理念滞后；零星开展欠规范，课程体系不健全；讲授为主少体验，教学

效果不理想；重呼吁，轻落实，现行生命教育亟待改善。

3.2  体验式生命教育模式构建

（1）从“心”出发科学设计课程内容

2013 年始，课程团队面向全校学生开设“走近生命”公共选修课，计 16 课时 / 学期，1 学分。课程

立足积极心理学理念指导，系统讲授生、死、挫折、哀伤、自我、情绪、生命规划、生命危机等专题，

旨在帮助大学生积极看待生命成长过程中的不同“课题”，是省内较早规范开设生命教育课程的高校。

第一次选课人数突破 300 人。为更好提升课程效果，满足学生现实所需，根据选课同学课后效果调查及

建议，2015 年开始尝试课程改革。

（2）知行合一体验生命促进成长

为促进学生从“知道”到“做到”，联结生命知识与个体生命经验，2015 年上学期起将课程内容由

理论讲授变革为理论讲授（12 课时）加生命实践体验（18 课时），计 32 学时 / 学期，2 学分。其中，

理论讲授部分，每次 2 课时，分六个专题讲授；生命实践体验部分，考虑到公共选修课多为大课堂，集
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体参加团体辅导活动有困难，故分设两种形式供学生自选。一种为系列团体辅导活动，每次 3 课时，采

用封闭式团体的形式，需全程参加；一种为自主生命体验活动，自行选择 3 个以上体验主题，上交活动

感受及照片。课程最终成绩 = 平时成绩 40%（课堂表现、生命成长日记等）+ 考核成绩 60%，且每人必

备《生命成长日记本》记录个人日常积极生命体验、点滴感悟。

理论讲授课程内容安排如下：

理论讲授课程
（每次 2 课时，共 12 课时）

具体内容设计

生命之旅——了解生命  认识死亡
讲解内容：介绍当代大学生的生命意识现状，讲解生命的特性、生死的内在
关系、生命成长历程等，帮助大学生认识生、死，向死而生
课外体验活动：寻找生活中的生命感动（照片、文字或经历感悟等）

逆风飞扬——接纳生命中的挫折与
哀伤

讲解内容：解析生命中的逆境、挫折，可能面临的生命哀伤，帮助学生学会
面对挫折与哀伤，走出生命困境
课外体验活动：福利院、养老院、孤儿院、特殊儿童学校等探访或义工体验
活动感悟

欣赏生命——悦纳独特的自我

讲解内容：帮助学生理解，成功其实就是做最好的自己，面对不完美的自我，
如何看待，继而悦纳自我
课外体验活动：每天写给自己一句激励语或找到一个优点，坚持记录后的感
受分享

精彩生活——构建独特的生命历程

讲解内容：介绍不同时段大学时光的不同任务，帮助学生学着规划时间、学业、
事业、成长等，学习经营生命
课外体验活动：自主阅读书籍《生命的重建》，撰写生命感悟，完善自我生
命规划和体验

保护生命——生存必备常识
讲解内容：详细介绍交通安全、自然灾害、危情逃生、应急抢救等危急时刻
的自救技能
课外体验活动：基本技能练习

珍爱生命——生命危机中的成长契机
讲解内容：认识危机、理解危机发生的原因、过程、普通人可做的努力，帮
助学生学会觉察、及时发现，学会求助
课外体验活动：了解心理咨询中心

课堂主要教学方式：
知识讲解、角色扮演、视频赏析、经历分享、技能训练等。
课后小组讨论：
爱与幸福；
痛与成长

实践体验课程内容主要安排如下：

生命实践体验课程
形式 A：系列团体辅导活动，每次 3 课时，共 18 课时，需全程参加
建立团体——生命因你而精彩
尊重生命——我是独特的
和谐生命——我和你的联结
经历生命——我的压力与挫折
感恩生命——谢谢有你
遗愿清单——我的生命感悟

形式 B：自主生命体验活动，要求自主选择
至少 3 次以上生命体验活动开展，每次活动
后提交活动感悟及照片
活动列举：公益活动、支教活动、孝行活动、
特殊学校行、关注留守儿童、老人院、孤儿院、
福利院、医院重症病房、产房观察感悟等

（3）整合资源注重长效全程育人

课程教学过程中，尝试引导学生认真学习生命知识，以此指导生活实践；引导学生在生命实践体验

活动中更新生命理念；设置小组专题讨论主题，让思想在碰撞中得到丰富和升华；通过《生命成长日记》，

促动个体学会看见自我生命的发展，觉察积极情感体验。不仅如此，课程团队还积极调用学校资源，向
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学生提供我校优秀学生社团，如爱心公益团队、木槿支教团、孝行协会、学生心理协会等联系方式，鼓

励学生积极体验生命，用心感受生活。

2013 年至今，已有 3000 余人走进了生命教育的选修课堂，课后共收获有关生命改变、自我成长的

积极反馈逾千份，私密信件 10 余封，课程中发现的有自杀意念者、课后陪同有生命创伤同伴的来访者、

深入探索家庭创伤、生活迷茫带来的生命困境者等数十例相继来访心理咨询中心，继续开启对自我生命

成长地深入探索，继续用心践行对生命的尊重、珍爱和积极引领。

3.3  体验式生命教育成效检验

（1）课后效果调查反馈积极

课程结束后，邀请选课同学填写课程效果反馈表，结果显示：95% 的同学课程中非常投入；绝大多

数同学认为自己的生命态度有了积极改变；100% 的同学认为有必要开设生命教育课程；98% 的同学认

可上课内容、授课形式，认为成长中鲜少接受类似的与生命相关的系统介绍；大多同学都认真完成了相

关课后作业，真切地反思了自己的生命历程，开启了日常积极生命体验的觉察与关注，有了对生命更为

积极的态度和新的生活目标。

（2）课程前、后测数据对比差异明显

对最近一学期参与生命教育课程前、后问卷施测的 123 对被试的有效配对数据进行配对样本 T 检验，

结果发现：体验式生命教育有效促进了大学生生命意识水平的整体提升和心理状态的积极变化。所有被

试在课后，对生命的积极认识和珍爱程度、生命自主性、生命存在感、死亡态度、自我投入等方面均出

现了显著改善和提升（p<0.05），能更理性、平和地面对生活，懂得感恩，敬畏生命，接纳真实自我，

感受生活的幸福和生命的价值。

因此，体验式生命教育不仅传授了生命知识与生存技能，更直接触及了个体心灵，提升了个体精神

层级。生命教育与心理健康教育的融合，积极心理学理念与生命实践体验的结合，可以有效提升心理育

人实效。

4  效果启示

4.1  特色亮点

（1）体现了生命教育与心理健康教育的有机融合

立足心理育人视角，深化教育内容，理生命之源，尊生命之本，实践立德树人，帮助学生从内心深

层认识、尊重、欣赏、创造生命价值，懂敬畏、感恩，达成与自己、情绪、哀伤、家庭及社会的和解，

和谐发展。

（2）实现了理论学习与积极生命体验的深度结合

课堂讲授与日常实践、理论知识与积极生命经验的结合，让学生用眼、耳、手等多种感官找到了教

育内容与自身生命体验间的真实联结，不仅“过脑”，更能“走心”，是对现行心理健康教育模式的有

益补充和深化，更利于助人自助、立德树人。
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4.2  经验启示及建议

（1）生命教育大有可为

前期调查发现，近六成大学生对自杀持中立态度，警示广大教育者，做好生命态度、死亡教育、生

命困顿方面的引导重要、必要且急迫，也侧面彰显了生命教育的有效空间和可作为度。

（2）个体积极体验的融入是教育彰显成效的关键

教育要调动起学生对日常积极生命体验的觉察，知行合一，才能真正帮助更多个体以符合自己优势、

特质的方式，感悟生命真谛，改变生命感受，丰厚生命成长。

（3）构建丰富的生命体验站点成为深入推进的方向

关于生命与成长的教育不能仅局限于课堂和教师，后期更需要建立“生、死、病、弱、残”等丰富

的社会实践体验站点，以帮助学生更好地爱生命、悦生活，健康成长。
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