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家庭是人生第一所学校，帮孩子扣好人生第一粒扣子

3 年前，成都七中万达学校初一

年级在学校德育特色大课堂活动中开

展死亡体验课：54名学生集体躺在体

育馆的地板上，蒙住眼睛，在 20分钟

完全黑暗的世界中，想象自己的死

亡。“重生”后，他们为“前世的自

己”写下墓志铭，有的述说遗憾；有

的表达对父母亲人的爱；有的写出了

对生死的感悟；有的表达了对新生活

的决心。

“体验‘死’，是为了更好地活着，只

有清晰地认识到每个人都是向死而生，

我们才更加知道生命的珍贵，活在当

下。”这是参与策划这堂课的易姜琳对

其的理解。“通过 20 分钟的‘死亡’体

验，我们希望学生能更深切地理解生命

是有限的，立足现在的自己，总结过去，

规划未来。”

当时，这堂课引起了热烈的反响，

不过在一片赞许中，也有质疑的声音。

在我们的传统文化中，“死”是一个尽量

避免被直接提及的字眼，有人认为，这

样的形式不免有些“晦气”。在易姜琳

看来，有这样的想法虽然可以理解，但

直面死亡、思考死亡，是澄清生命意义

的前置程序，能让人更加积极地思考自

己到底为何而活。不过，站在教师和备

课组长的角度，她也对这堂课进行了反

思。

对大多数学生而言，躺在地上、

在黑暗中想象死亡这种形式是可接受

的，但对于那些有过濒死经历，或是

近期经历亲人离世的学生来说，这种

方式对心灵的冲击可能会比较大。无

论什么课，都应把“不伤害”作为首

要原则，不能为了成全教学效果而去

伤害一部分人。这样想着，易姜琳一

方面更加坚定了做生命教育的决心；

另一方面，她也接受了学工部主任孙

履震的意见，以这堂死亡体验课为切

入口，针对各学段孩子的认知特征重

新设计出全覆盖、有体系、多层次的

生命教育课程。

初一、初二年级，课程侧重于以创

设情境、艺术表达的形式开展。教师通

过带领学生共同阅读绘本《一片叶子落

下来》，引导学生通过落下（也就是死

去）的树叶，探讨自己对“死”的感受和

理解，通过保护“生命蛋”、绘制“生命

树”，书写生命小诗，制作树叶书签等活

动，表达自己的情绪，感受生命的历程，

感知生命的美好和珍贵，思考自己的生

命意义。老师会“借助意象唤起情绪，

让学生在课堂这种安全温暖的氛围中

去讨论、表达，既可以达到效果，冲击也

不会那么大。”易姜琳说。

高中阶段，课程会融入影视作品赏

析和真实案例讨论、实地参观等，锻炼

学生的批判性思维。比如《寻梦环游

记》《心灵奇旅》《少年 pi 的奇幻漂流》

《时间规划局》《小猪教室》《死亡诗社》

等电影，都有对生命含义的探讨。又

如，在不影响病人的情况下，和社区、医

院结合，了解安养服务，参观临终关怀

机构，如安宁病房、疗养院等，感受生命

的脆弱与珍贵。易姜琳提到，躺在地板

上感受死亡这种方式也会继续使用，不

过课时序列会往后调，氛围营造、情绪

铺垫也会更充分。

珍惜生命珍惜生命热爱生活热爱生活
上好上好““生命教育生命教育””这一课这一课

又是一年清明至。经历了去年的疫情，或许对生命与死亡，每个人都有了不同于以往的思考。

近几年，青少年自杀事件时有发生。2019年3月，江苏一名9岁男孩因撞坏学校玻璃怕被惩

罚，跳楼自杀身亡；9月，重庆3名初中女孩因学习压力太大，手拉手从18层楼跳下；今年2月18

日，江苏扬州一名11岁女孩坠楼身亡，据小区居民反映，女孩坠楼前，疑因假期作业问题和母亲发

生争执……

据北大医疗脑健康儿童发展中心发布的数据显示，我国每年约有10万青少年死于自杀；而在国

家卫健委的统计中，我国17岁以下儿童青少年中，约3000万人受到各种情绪障碍和行为问题困扰。

“（这些）儿童既不懂得保护自己，也无法找到处理情绪、解决冲突的办法，更谈不上对生命本

身的尊重和生命意义的思考。”今年两会，全国政协委员张震宇指出，这些令人痛心的悲剧的上演，

可能就是因为缺乏相关的教育和引导，他建议，将生命教育纳入学校基本课程体系。

然而，谈起“生命教育”，许多人都只有一个模糊的认识。成年人都得思考一阵的话题，如何跟

孩子讲？作为一门课，它又该教什么、怎么教？带着这些问题，记者采访了成都七中万达学校心理

组备课组长、专职心理教师易姜琳，她从设计课程和多年开展生命教育的经验出发，谈了她对生命

教育的一些思考。

■ 记者 梁童童

记者：您认为广义上的生命教育

与真实生活之间的关系是什么？

易姜琳：用陶行知的话来说，“生

活即教育”，作为课程的生命教育也

是从生活里来的。生活中的某些事

情，经历过了，有切身的体验，都可能

会有经验教训的收获。不过相对来

说代价可能会比较大。比如家人去

世了，大多数孩子还是能走出来，但

这个过程可能会比较长，对生活的影

响也很大。学校里的生命教育是系

统性、发展预防性的，通过创设情景，

借 助 他 人 的 经 验 和 分 享 讨 论 来 学

习。以后生活中真的遇到类似事件，

孩子也知道大概是个什么情况，有哪

些资源可以利用，有哪些途径可以应

对困境。生命教育不可能脱离生活

这个大背景，同时，生活也是生命

教育的延伸、拓展，也是学校生命

教育所学知识和经验的现实应用场

景。课程中的实践部分，像扫墓、

参观医院、志愿服务，也是帮孩子

去理解生命，去理解自己在社会和

自然中的位置。

记者：很多家长羞于跟孩子谈性、

避讳谈死，您怎么看？

易姜琳：这是受长久以来我们的

文化传统影响，虽然可以理解，但

是跟不跟孩子说这些、怎么样说这

些，往大了说，是会影响孩子的身

心健康和三观建设的。前来寻求心

理援助的孩子，他们的问题多多少

少能看到受到家庭影响的痕迹。因

此 ， 家 长 一 定 要 有 自 我 提 升 的 意

识，了解孩子成长的规律，真正把

他们当作一个独立的生命个体来尊

重。这也是生命教育的一部分，是

家长应该学习的部分。

记者：家长可以怎样在家开展生

命教育？

易姜琳：首先就是刚刚说到的自

我提升，丰富自己的生活，给孩子活出

一个生命的榜样。有的家长太过于关

注孩子，做的一切都是为了下一代，这

样会让双方的压力都很大，矛盾也就

多了。生命教育跟学科教学不一样，

生命教育是“生命影响生命”，更多的

是用自身的精神风貌去影响孩子，实

现品格的传递。老师也是一样的。然

后，就是用好生活这个“老师”，抓住生

活中的契机进行引导。

记者：可以举一些例子吗？

易姜琳：比如，有宠物死去的时

候，就是引导孩子面对分离情绪的重

要契机。如果孩子很伤心，像“死了就

再养一个”这种话是不可以说的。实

际上很多孩子第一次对死亡的认识就

是来源于宠物的去世，家长完全可以

利用好这个机会，告诉孩子什么是死

亡。再比如，当家人去世时，家长不让

孩子参与，孩子便失去了和亲人最后

告别的机会，那孩子的这些情绪怎么

办呢？大人可能有很多消化情绪的方

式和途径，但是孩子需要和离去的亲

人完成仪式化的告别，需要和活着的

亲人建立更亲密的支持和联结，在家

人的陪伴下，重新获得对生活的掌控

感和对生命的希望。

还有就是每个人都会问的“我是

从哪里来”的问题，家长一定要克服羞

耻感，好好跟孩子讲。这既是向孩子

科普生命起源的重要契机，也是帮助

孩子认识到生命来之不易需要珍惜的

重要一课。如果家长避讳，那孩子也

会认为性是神秘的、羞耻的，如果孩子

以后在亲密关系中受伤了，也不愿意

跟家长讲。

另外，家长可以多带孩子出去

玩，旅行、聚会等，多了解世界，让

他看到生命的多样和精彩。一个人的

生命有期待、有牵绊，就会有力量去

抵御伤害。

记者：您提到了很多次心理健

康。心理健康在生命教育中的分量是

怎样的？

易姜琳：我们说生命教育，笼统地

讲就是处理好三个关系：与自己、与他

人、与万物。我们要与他人建立良好

的关系，识别他人的情绪并与之共情，

首先必须学会与自己好好相处。生命

教育旨在帮助学生探索生命的意义、

澄清生命的价值、多元适应发展、启发

创造力和培育沟通艺术、提升挫折承

受的能力，这些和心理健康教育的目

标是一致的。生命是底线，身心健康

是发展更有品质的生命的基础。我们

做课程有三个层次的目标，第一是让

已经出现问题的学生不要主动结束自

己的生命；第二是让每一个学生都能

找到求助途径；第三是让他们感受到

生命的价值，活出自己的生命意义。

对话

有关生命教育的一些讨论

从一堂死亡体验课开始的探索

死亡教育、急救知识、逃生训练、食品安

全……这些是可以成为生命教育课程的内

容。但在易姜琳看来，生命教育还可以有更

广义的理解，就是学会认识和处理人与自己、

与他人、与自然界其他生命的关系。因此，性

教育、生涯规划指导、人际关系、情绪辅导等，

都属生命教育课程的一部分。“生命教育往大

了说，就是把‘尊重生命、珍惜生命、享受生命’

作为一种理念融入课堂和生活。”

就拿性教育来说，它成体系地被分到了

生物、政治、心理三门课中，成为一门跨学科

课程，在不同学科中又各有侧重。但不论是

认识生殖系统，学习性道德、性安全，还是处

理青春期的各种疑惑，最终都是让学生更加

了解自己，学会融入环境和人相处，提升生命

品质。

而生物、语文、美术等科目涉及的感知自

然，不仅是启发学生感知美，也是引导他们认

识人作为一种生物，存在于自然界、生物链中

的位置。易姜琳说起自己偶然一次看见学生

们上写作课的情形:一棵大树下，学生搭着小

板凳挤挤挨挨地坐着，“类似这样的场景，都

是生命教育的一部分。校园中的一花一木，

包括前几天校长放了3只鸭子到学校后花园，

都可以是很好的生命教育资源。”

学会与自己相处，是三个层次中的第一

层，是处理好与他人、与自然界其他生命关系

的基础。中学时期的孩子，向内探索的时间

多了，形而上的思考多了，发展阶段中的矛盾

与冲突也凸显出来。学生发展指导中心的心

理咨询室每天都接待着各种烦恼困惑的来访

者。

易姜琳说起解决孩子们情绪问题关键的

第一步，就是帮助他们“觉察”。情绪有很多

种表现形式，当各种情绪混杂在一起时，人可

能会被扑面而来的情绪压垮,感到不知所措，

陷入情绪的漩涡就没有办法理性地思考，而

找不到解决问题的行动策略。

因此，学生在心理课上要学习如何识别

情绪，再就是如何排解负面情绪。

“心理课堂之所以需要一个让大家都感

觉到安全的氛围，就是为了让学生敢说，不要

压抑自己的情绪。”谈起心理课的“安全”，易

姜琳表示，在把情绪付诸语言，或者用书写、

绘画、手工的形式表现出来的过程中，情绪背

后的东西也得到了梳理。“你焦虑考试，是怕

自己之前没学好？还是怕考差了父母失望？

分辨出情绪背后的想法、信念，有助于找到与

对应的解决办法。”

课堂上的氛围是安全的，那么家里呢？

如果父母表现出对孩子情绪问题的轻视，那

么孩子也会学会回避和压抑它。但回避不等

于解决，多数情况是情绪没有得到表达，就

会压抑到无意识中，有时候以梦的形式表

达，也会以躯体不适表现出来，如头晕头

痛、肠胃不适等。没有觉察到心理出了问

题，单用治疗身体疾病的方法去解决，往往

收效甚微。

“即使是现在，我们仍有很多父母有‘病

耻感’，觉得孩子有心理方面的问题是一件不

光彩的事，每当孩子想要谈起，就一味地回

避。这样只会让问题变得更复杂。生命教育

从娃娃抓起，成年人更应该主动学习。”易姜

琳说。

把生命教育作为一种理念
融入课堂和生活
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