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一、高中心理健康教育中班级团体依恋模式有效开展

的重要价值

（一）有利于促进学生心理健康发展

心理健康的核心是心理安全感、情绪调节能力与健康人际关

系的协同发展，而班级团体依恋模式恰好为这三者的培育提供了
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摘   要 ：  在高中阶段，学生的自我意识逐渐增强，但他们在面对人际关系和学业压力等方面时，仍存在较大疑惑。班级团体依

恋模式强调以班级团队方式，引导学生以积极的方式解决问题，促进学生身心健康发展，将其引进到高中心理健康教

育中具有重要意义。基于此，本文针对高中心理健康教育中班级团体依恋模式有效开展对策展开研究，阐述了该模式

的应用价值，提出了相应的实施对策，旨在为优化高中心理健康教育路径、助力高中生身心全面发展提供实践参考。
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A b s t r a c t  :   In the senior high school stage, students' self-awareness gradually strengthens, but they still have 

many doubts when facing interpersonal relationships and academic pressure. The class group 

attachment mode emphasizes guiding students to solve problems in a positive way through the 

class team, so as to promote their physical and mental health development. Introducing it into high 

school mental health education is of great significance. Based on this, this paper studies the effective 

strategies for developing the class group attachment mode in high school mental health education, 
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countermeasures, aiming to provide practical references for optimizing the path of high school mental 

health education and helping senior high school students achieve all-round physical and mental 

development. 
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实践载体。在该模式下，教师通过“情绪分享会”“匿名树洞”等

活动，为学生打造安全表达空间：学生可坦诚分享“模拟考失利

后的自我怀疑”，或倾诉“与挚友闹矛盾的委屈”，教师以“接

纳不评判”的态度引导，同伴则通过“我也曾有过类似困惑”的

共情回应，让学生感受到“被理解、被看见”，逐步建立对班级

的信任，缓解孤独感。高中生情绪波动大，而班级团体依恋活动

引言

高中阶段是学生心理发展的关键期，学业压力、人际适应、自我认知等问题易引发心理困扰，而传统心理健康教育多以讲座、课程

讲授为主，忽视学生个体差异与班级场景融合，难以满足学生真实需求。团体依恋理论指出，个体与重要他人的情感联结会影响心理安

全感与人际处理能力 [1]。将该理论融入高中教育，构建班级团体依恋模式，把班级打造为“安全基地”，能通过教师引导与同伴互动，

帮助学生建立信任联结、提升心理调适能力。因此，研究该模式的开展价值与策略，具有重要现实意义。
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将情绪管理知识转化为可操作的实践，引导学生将消极想法，替

换为积极认知，筑牢心理健康防线。

（二）有利于提高班级凝聚力

班级团体依恋模式通过“情感联结”打破孤立，重塑班级凝

聚力。一方面，通过集体记忆增强归属感。通过班级团体依恋模

式，学生能够有更多机会参与集体活动，比如在班级内分享故

事、和同学一起考前刷题等，这些具体经历转化为班级共同记

忆；当学生感受到自己的想法被重视、个人经历与班级紧密相连

时，会从内心产生“我是班级一分子”的归属感，这是凝聚力的

基础 [2]。另一方面，通过团队挑战强化协作意识。学生在互帮互助

中意识到“只有团结协作，才能为班级争得荣誉”，这种体验会

转化为日常的互助行为，逐步形成“团结一心”的班级氛围，提

升凝聚力。

（三）有利于唤醒学生内在动力

内在动力是学生主动学习、积极成长的核心驱动力，班级团

体依恋模式通过构建“积极向上、互帮互助”的成长氛围，能有

效唤醒学生的内在动力。一方面，在团体依恋氛围中，学生之间

的良性竞争与互助能激发学习热情，成绩较好的学生愿意分享学

习方法，帮助基础薄弱的同学进步；基础薄弱的同学在同伴的鼓

励与支持下，也会更加努力地追赶，形成“比学赶超”的良好氛

围。另一方面，班级集体的目标与期望能转化为学生的内在动

力，当班级设定“共同进步、冲刺理想大学”的目标时，学生往

往会将个人目标与集体目标相结合，为了实现集体目标而主动提

升自己，在这个过程中，逐渐明确自身的发展方向，激发内在的

潜能与动力 [3]。

二、高中心理健康教育中班级团体依恋模式有效开展

的策略

（一）开展分类团体依恋教育活动，针对性辅导学生

高中生在年级阶段、性格特质、心理需求上存在显著差异，

这就要求教师需结合学生不同情况进行针对性心理辅导，提升心

理健康教育的精准度。第一，按年级进行团体依恋教育。针对高

一学生，团体依恋活动可围绕“适应与融入”这一主题展开，教

师可以设计“高中生活初体验”的活动，让学生用接龙方式介绍

自己的名字和兴趣，这样让学生更快熟悉同班同学，缓解新环境

带来的不适应感 [4]。针对高二学生，活动可围绕“人际关系和个

人发展”这一主题展开，教师可设计“人际关系模拟”活动，先

为学生展示人际交往中的案例内容，再让学生讨论应对误会的方

法，讨论结束后组织学生进行模拟训练，讲解一些关于倾听和表

达的技巧，帮助学生更好进行人际交往。针对高三学生，活动可

围绕“减轻学业压力”和“考前赋能”展开，比如组织压力管理

活动，教师传授肌肉放松和情绪舒缓的方法，让学生学会有效管

理情绪；组织未来发展生涯畅想活动，学校邀请学长为学生分享

填写志愿的经验，理清学生未来发展思路 [5]。第二，按性格类型

进行团体依恋教育。例如在“认识自我”模块，教师可选用科学

有效的测试帮助学生初步认识自己的性格特征，学生对此类测试

有很大兴趣，能够让学生认识自己的特质。结合测试结果，教师

设计针对性辅导，比如针对外向型学生开展“我班故事会”“演讲

比赛”等活动，激励学生的表达与自我自尊；针对内向型学生开

展“纸条信箱”“小分组轻松话”的活动，让学生在一个安全的心

理环境中表达自己的看法，渐渐建立自信去与他人交流交往。对

敏感型学生设置“情绪互助群”，通过“我想告诉你”这一形式

让他们感受到来自集体朋友的温暖而减轻过于敏感的烦恼。这些

分类的活动针对不同类型的学生开展，是依据学生个性的差异展

开的，每一个学生都在一个适合自己的环境中接受心理疏导和抚

慰 [6]。

（二）促进理论与实践相结合，促进心理健康知识吸收

在高中心理健康教育班级团体依恋模式开展过程中，理论与

实践的深度融合是推动学生有效吸收心理健康知识的核心路径。

对高中生来说，他们的认知水平正在不断发展，单纯依靠理论知

识容易导致所学和实际相脱节，而纯粹的实践活动又无法帮助学

生构建出系统的心理认知体系，两者的结合才能让知识和行动协

同发展。在理论层面，教师要发挥团体依恋活动的互动性优势，

结合班级情况合理设计活动内容。比如讲解“情绪管理”的理论

知识时，教师便可为学生展示身边同学的困扰，如“某同学在考

试前感觉非常焦虑”“两位同学因为彼此之间的矛盾产生了较大的

情绪波动”等，让学生从案例中提炼心理学原理知识，将抽象知

识和实际情况相挂钩，深化学生认知 [7]。在实践活动方面，教师要

始终围绕理论核心展开，让知识应用于具体场景。比如在“人际

沟通技巧”实践活动中，可以组织班级角色扮演活动，设置学校

里的沟通场景，小组一场景为团队合作中产生意见分歧，小组二

场景为学生向老师请教问题等，各小组进入不同场景，各学生进

入不同角色，运用所学的“积极倾听”“非暴力语言”等知识进行

模拟，活动结束后进行团体分享，总结不足和方法 [8]。

（三）设置多元评价方法，助力学生全面发展

高中生的心理成长具有复杂性，教师应设置多元化的评价方

法，从心理认知、行为表现等维度进行，这样能够掌握学生心理

发展情况，进而可以强化班级团体凝聚力。第一，设置“认知 +

行为 + 情感”三维评价内容。在认识评价方面，教师采用小组

讨论、案例分析等方式进行评价，了解学生对情绪管理知识和人

际沟通技巧等的掌握情况，发挥评价工作的积极作用。在行为评

价方面，教师可设置日常行为观察记录表，对学生的团体活动表

现进行记录，观察学生是否主动参与讨论活动，了解学生是否能

够运用心理方法解决矛盾等，评价的要点在于行为过程，而不是

结果。在情感评价方面，教师可设计团体依恋问卷和自我评估表

等，让学生参与自我评估，了解学生在团体里的归属感 [9]。第二，

形成“教师－学生－小组”多元评价共同体。比如进行小组评

价，每次团体实践后对小组成员的团队贡献度等进行评价，让学

生在评价中学会欣赏别人，同时反思自己。比如搭建专属学生个

体的档案，心理教师和学生进行一对一沟通，肯定他们的学习成

果，将了解结果登记上去，用详细温和的方式评价。比如班级内

组织心理成长分享会，教师鼓励学生上台分享自己对评价内容的

感受和收获，将评价转化为个体成长与班级成长的动力，这样发
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挥团体依恋作用，助力学生心理发展。

（四）加强心理辅导师资建设，优化心理教育方案

教师是班级团体依恋模式的主导者。第一，完善师资培训体

系。学校定期举行专门的心理健康讲座，例如使用依恋思维、团

组设计、紧急事件的识别与应对等内容，并请高校的心理学教授

或具有丰富心理咨询经验的老师执教。讲座后还会进行考核，考

查学生们是否已经熟练掌握了基本知识，并具备实际运用的能

力。第二，搭建教师互助平台。学校成立专门的“心理健康教师

研习室”，每周都会组织一次研究会，讨论一些他们在实践中发

现的问题，例如面对一些腼腆的学生应该怎样激起他们参与活动

的积极性呢？经过大家的研究发现，这个办法就可以解决这个问

题。此外，还会安排一些跨年级段的公开课，这样老师就可以

学习观摩其他优秀班集体的设计活动的方案，使得自己更加完

善 [10]。第三，动态优化教育方案。为了能够更好地了解学生的心

理诉求，学校设置学生反馈系统，每一次活动之后都要要求同学

填写调查表，然后找一部分同学召开座谈会，倾听他们的意见，

譬如说应该多加入些互动小游戏环节、减压方法要讲清楚等。

按照收到的反馈意见对活动的内容与形式进行改进。此外还会针

对学生的学情不断更新方案，例如可以利用一些具体的例子或者

是场景模拟的方式来教授学生们如何去识别和应对校园暴力事件

的发生，还可以根据不同班级的特点设计一些不同的活动，例如

文科生可以多多涉及情感类的表达和文学方面的创作活动，理科

生就可以设计一些更重逻辑和团体活动，以防止千篇一律的模式

设计。

三、结语

综上所述，班级团体依恋模式为高中心理健康教育提供了创

新路径，其在促进学生心理健康、增强班级凝聚力、激发学生内

在动力方面的价值显著。在实际应用过程中，学校要注重开展分

类团体活动、融合理论与实践、建立多元评价、强化师资建设

等，以有效提升团体依恋模式的应用效果。在后续工作中，学校

要进一步结合不同班级学情动态调整策略，持续优化教育方案，

让班级团体依恋模式真正成为高中生心理健康成长的“助推器”。
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