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11 城事

一本口袋书

如何撬动2万名初中生“心”能量？

孩子们拿到了《心动力》。 王晨阳 摄

6 月 26 日，武汉首本校园心

理口袋书《心动力》正式出版发

行。当天，2万册图书同步发放到

学生手中，覆盖江岸区全部17所

初中。

《心动力》由江岸区教育局组

编，委托区中学教研室、区中小学

心理健康指导中心，与百步亭社

区、长江日报、武汉儿童医院等单

位共同创作，此前5000册试用版

在试点校武汉市汉铁初级中学完

成重点试用与修订，并在国内另

6所学校同步试用。

本书直击初中生最常遇到的

52个心理场景，涵盖情绪调节、自

我效能、抗逆力量、积极关系等议

题。它以“一页一主题、一眼就看

懂、一步就能做”为鲜明特色，半

年内就在学生、教师和家长中收

获良好反响。

更重要的是，它从一本书出

发，凝聚成一股“心力”，从一个知

识库演变为一套场景解决方案，

最终实现从单一读物向一个心育

体系的跃升。

谈及初衷，江岸区教育局主

要负责人表示：“心理健康是学生

成长的‘第一免疫力’，希望这本

轻量化、接地气、易实操的口袋

书，成为孩子们润物无声的陪伴、

随手可用的指引、日积月累的习

惯。”

从1到10000！
一股“心动力”在校

园点燃

“每人列出 3件好事，全校
3000多个孩子，让每天有10000
件好事在汉铁初中发生！”

今年1月23日，《心动力》试
用版发布会上，武汉市教育科学
研究院基础教育研究所所长张汉
强提出的这个倡议，至今令人记
忆犹新。他当时分享了书中“三件
好事法则”的理念——记录幸福，
幸福便会随之而来。

没想到，这10000件好事，真
的发生了。

年初寒假之际，汉铁初中的
学生们都领到了《心动力》。他们
的第一项寒假作业，就是写下自
己的“三件好事”。

“帮奶奶包春卷啦，全家都说
好吃”“今天跟好友聊了一次畅快
的天”“妈妈向我说了工作的烦心
事，我感觉自己的话好像支持到
她了”……从此，使用《心动力》在

课堂内外蔚然成风。
半年来，汉铁初中涌现了数

千份深刻的自我心理剖析，打磨
了近100节《心动力》“胶囊课”，
产生了200多名《心动力》小讲
师。各班班会还专门开辟了15分
钟的“心动力时刻”，为学生心理
赋能。

在6月26日的首发式现场，
汉铁初中罗贝老师分享了自己近
半年来使用《心动力》赋能班级管
理的“三部曲”心得——用“自嘲
练习”消解内耗、用“深深看见”赋
能优势、用自我接纳沉淀定力。其
中，她将“深深看见对方”运用得
炉火纯青：看见小邓“读书声音最
大最动听”、看见平时“搞怪”的小
江带领宣誓时格外严肃认真……
这次中考结束后，家长发来满屏
感谢和祝福：“感谢罗老师，您用
心看见了每一个孩子！”

湖北省特级教师、汉铁初中
英语老师蒋必武的《心动力》让人
印象深刻：书已被翻旧，书角卷
起，几乎每一页都写满批注，不少
地方还粘了夹页。他称赞这本书

“正当其时”，并建议大家做到三
步：先要动心，再要心动，最后也
是最关键的，要行动！

“孩子们的反馈如此走心，让
我们非常感动！”作为《心动力》编
委之一，汉铁初中德育主任蔡成
芳说，这本小书已成为学校口口
相传的明星书籍，受欢迎程度前
所未有。

《心动力》也引发了武汉教育
系统的广泛关注。湖北省特级教
师、武汉市七一中学教师梅丽旻
认为，《心动力》不是孩子们熟悉
的“唠叨”，而是一位“朋友”，让孩
子们不仅拥有“心动力”，更能被

激发出行动力。

从理论到场景！
52个高频心理需求

逐一给出解法

“要实实在在对孩子们有用，
首先要解决如何抵达他们的问
题。”谈及策划初衷，《心动力》编
委庾青表示，校园里从不缺高大
上的心理理论书籍，想另辟蹊径，
创作一本“不一样”的心理书，其
核心特色就是：落地化、场景化。
为此，编委会对几个核心问题逐
一破解。

书籍大小要墨守成规吗？“小
到能放进口袋，随时随地为自己
心理赋能！”这个想法得到一致认
可，口袋书的形式就此敲定。

内容还要讲大道理吗？不，要
场景化！大家选择了初中生最常
见的52个心理场景，每个场景给
出一个简单易行的方法，一年52
周，每周科普一个心理学知识点。

在选用场景时，编委会反复
与一线教师、心理老师、学生家长
交流探讨，力求选取初中生最高
频、最困惑的场景，并结合心理学
原理，提供既专业又好用的方法。

场景化有效解决了孩子们的
青春期困惑。不少孩子在读后感
中写道：“我从这本书里，学会了
最重要的一种能力：悦纳自我。”
记者在采访中发现，有人读懂了

“荷花效应”里“生长的坚持”，有
人用“15分钟作业启动法”践行

“微行动效应”，有人直面亲子沟
通中的每一次挑战。

配图一定要标准化吗？“用受
众喜欢的方式去赢得受众，要相
信孩子们的审美。”编委会决定一

改往日校园用书的常规画风，全
部采用令人安静、心生美好的治
愈系配图，风格简约、文艺、有高
级感，尤其注重“年轻感”。

这一巧思得到了许多学生的
“看见”。806班的李同学在读后
感中写道：“非常喜欢这本书里的
配图，静谧的雪人、夜晚的路灯、
蓬勃的嫩芽，看完内心无限舒
适。”

从一方到协同！
“社校医媒家”的合

力闭环跑通

除了用小切口点燃“心动力”
热潮、用场景化创新心育形式，
《心动力》还回应了一个长期困扰
心理教育的瓶颈：多方协同如何
真正落地？

早在2025年初，百步亭社区
便牵头打造“社校医媒家”五方联
动的协同育人机制。以“第二课
堂”为载体，让孩子们走出校园、
走进社区，在社会实践中强韧心
性、锤炼品格。

《心动力》正是这一机制的重
要结晶。这意味着，它从诞生之
初，基因便是兼容并包、多元共
创的。

它的编委会是一支身份多
元、视角丰盈的“多边形”团队，集
合了教育专家、社区书记、一线教
师、心理专家、新闻记者、专业社
工、家长等，并吸纳了学生的试读
反馈，实现了多方智慧的融合共
创，力求为全社会提供一个提升
青少年“心力”的有效解法。

正如百步亭社区党委书记、
《心动力》副主编王波在卷首语里
所言：“孩子们投身火热的实践，
在社区的烟火气里驱散心头乌
云，‘心动力’便自然拔节生长。”

同时，长江日报作为媒体跨
界参与心理专业内容创作与科普
传播，武汉儿童医院的精神心理
专家提供专业指导，家长们则以
真实感受提供最本色的反馈，助
力本次正式出版达到更高品质。

随着《心动力》出版，这一协
同机制再度扩容——出版方湖北
教育出版社也正式加入其中。本
书出版总策划张华英表示，希望
通过《心动力》的全区应用，呼吁
广大教师与家长加强心理赋能知
识与方法的学习，唯有多方合力，
才能为孩子的“心力”们筑起坚实
防线。记者翟兰兰 实习生杨乐


