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“死亡，其实就是一扇门。它并不意
味着一个生命的结束，而是穿过它进入到
另一个阶段。”很多年前，第一次观看日本
电影《入殓师》时，我曾被这句台词带来的
生死哲思所震撼。电影通过一个入殓师
的成长视角，深入、细腻地探讨了死之于

生的价值和意义，发人深省，以致于当我
日后接触到“生命教育”这个领域时，首先
想起的便是这部电影。

如今，“生命教育”已经不再是什么新
鲜名词了，这几年的全国两会上就有代表
委员建议将“生命教育”纳入中小学课程
体系。如今，在代表着更高教育阶段的大
学，全国已有20余所高等学府开设了“生
命教育”相关课程，其中不少课程一经推
出就收不少“粉丝”，成为学生们眼中的

“网红课”，让这个原本有些“讳莫如深”的
话题日渐“脱敏”，并伴随着阳光走进公众
视域。

“生命教育”成为“网红课”背后所折

射的本质，正揭示了我们以往在“生命教
育”这一领域的缺失。不知如何面对挫
折、失落、困惑而产生的“意义感丧失”“找
不到生命价值”等负面情绪，很大程度上
是不少人走向“抑郁”的心理之源。越来
越多的社会现象都在指向这一点：国家卫
健委数据显示，我国17岁以下儿童、青少
年约有3000万人受到情绪障碍和行为问
题困扰；中国科学院心理研究所报告显
示，我国青少年抑郁检出率为24.6%，其中
重度抑郁的7.4%；简单心理发布的大众心
理健康洞察报告显示，超六成职场人带着
焦虑工作，有 50%的人在工作中经历“无
意义感”……

这些数据在告诉我们，既往在“生命
教育”上的缺失不仅使未成年人先天成
长受限，就连很多步入职场、组建家庭
的成年人甚至是老年人，也在面临同样
的困扰。尤其是在后疫情阶段的当下，
如何更好地解决心理困扰、生命困扰，
重塑大众心理健康的机制和环境，已经
成为今后一个阶段刻不容缓的议题。
从这个层面而言，“网红课”把生命教育
从空洞的理论搬到具有实践意味的台
前，这是“破而后立”的第一步。只有让
生命成为一个可以在日常生活中大胆
讨论而不必避讳的话题，才能建立起人
们健全的世界观、人生观、价值观，从而

对自我也对他人的心理健康进行更好
地守护。

对于生死、价值、意义等终极问题的
求索和关怀，自人类诞生以来便已有之，
此后也还将一直持续下去，指引人类文明
抵达新的高度。与其因为各种原因便把
有关生命的话题束之高阁，倒不如将其放
在阳光下掰开了、揉碎了，让仁者见山、智
者见水，总能在对生命的关照中找到令自
我信服的答案。

人生路漫漫，学会勇敢直面生命带来
的各种困惑，这是珍惜生命、尊重生命、理
解生命意义的必经之路，对我们每个人，
生命教育都是伴随一生成长的必修课。

浙江省教职工心理健康教育服务中心不断探索

职工心理健康教育服务的特殊性、针对性和有效性，

持之以恒开展职工生命教育，成立9年来，仅线下活

动受众就多达5万余人次，成为我省工会服务职工心

理健康、开展生命教育的一个重要窗口。

沈职心

生命教育成了“网红课”

成长不是一道思考题，而是实践题
一路

有你有我

■孟佩佩

去年9月，刚进入同济大学学习的00

后浦荷晶选到了一门“网红课”。

起初她是被课名“生命的省思——如

何过好这一生”吸引，没想到在课上，她与

“孤独”对话，摆脱了“玩乐焦虑”，还在自

己的“墓志铭”作业中认真写下了“埋葬在

这里的人曾经很热烈地活过、爱过”。她

说：“人生很辽阔，要好好地探索属于自己

的生活。”

2023年的新学期还没开学，这门课程

的240多个名额再次被早早抢空。课程

总负责人、同济大学心理健康教育与咨询

中心教授姚玉红谈道，生命教育课直面困

扰学生的生命议题，“虽然没有人能断言

自己的人生就是标准的‘好人生’，但我们

希望能陪伴学生一起去探索对生命的思

考、敬畏、珍视和热爱”。

据不完全统计，近年来，全国约有20

余所大学开设了生死教育相关课程，很多

课程一经推出就收获了不少“粉丝”。

生命教育课为何成了学生眼中的“网

红课”？

当年轻人谈及生命时，他们想了解的

是什么？

直击大学生现实生活中的困惑、挫折和问题

“看清楚问题后就不再害怕了，更有力量生活在当下”

保持尊重，在学生心里种下一颗“种子”

■李凡

③

①②

①浙江省教职工心理健康教育服

务中心在庆祝建党100周年高端心理

论坛上开展“破冰行动”小游戏。

②③浙江省教职工心理健康教育

服务中心咨询师叶立军带领“微拍堂”

员工开展“一路有你”活动。

“你好！孤独。”“有时候我还挺害怕你
的，你的存在让我觉得很难受。”“但有时候
我也挺喜欢你的，和你在一起我可以有更
多时间感受自己。”在一节“生命的孤独”主
题课上，两名学生搭档进行了角色扮演，一
名同学扮演另一名同学的孤独过往，并尝
试对话。

这是浦荷晶第一次直面孤独。
虽然她很清楚，进入大学后会面临着

学习、生活方式和人际关系等方面的角色
转换和重新适应，但对于要经历的孤独，她
觉得自己“不耐受”，并习惯隐藏起来。

这一次对话，浦荷晶和同学把内心并
未整理过的情绪和思路说了出来。课后作
业是体验孤独1~2小时，她也感受到自己

的变化。“好好地看一本书、听一段音乐、看
一场电影，都是在与孤独相处，是享受孤独
的一种方式。孤独不是成长的代价，学会
与孤独共处就是成长本身”。

“如果缺乏合适的引导，面对孤独等矛
盾情境往往容易造成其他心理困扰，如抑
郁、回避交往等。”姚玉红认为，大学生学习
知识和培养能力固然重要，但对生命的真
实观照同样不可忽略。在与学生的交流
中，他们发现，不少学生格外关注“如何活
得好”，很多对于生命议题的困惑，也直接
影响着学生的求学生涯和生活质量。

但现实问题是，姚玉红发现，一些有

心理辅导需求的同学并不愿意踏入咨询
中心的大门，“他们觉得问题并没有严重
到要去咨询，或者会为被人看成有心理问
题而感到难堪”。一项调查也显示，面对
心理“阵痛”，66.46%受访大学生试着用

“倾诉”疗愈生活，向他人寻求安慰和帮
助。但其中，仅有1.51%的受访大学生选
择向高校老师、辅导员诉说，仅有1.58%的
受访大学生选择寻找心理医生，61.33%的
受访大学生倾向于向朋友、同学等同龄人
倾诉。

“我们希望通过开课，覆盖更多有心理
辅导或心理素质加强需求的学生。”姚玉红

希望这门课成为学生成长的“陪伴”，学生
也可以在课堂中找到面临同样问题的伙
伴，然后共同面对。

“人们常说大学生心理脆弱，但这往往
是因为他们的经验太少了。”姚玉红说，生
命教育课更偏重实践和体验，他们以哲学、
教育学、医学和心理学等多学科视角，从学
生最关心的日常话题切入，让师生在互动
讨论、模拟场景实验中相互得到启发，感
悟、珍惜并敬畏生命。

浙江大学大三学生留榕泽在选课系统
上找到“自我探索与心理成长”课时，也是
被名字吸引了。“选课时并没有考虑自己的

问题，但在课程中，我发现内心的疑惑正在
不断被解决”。

留榕泽说，因为高考时发挥稍有失利，
他的自尊心“不太稳定”。在课堂上了解到
了自尊调节策略后，他学会了系统性地分
析自己。“学会了坦然面对失败，却觉得谈
自己的成功之处是在炫耀，其实成功和失
败都不应回避，精准把握自己的优缺点后
才能扬长补短，让内心变得强大。”他说。

这门课被浙江大学学生亲切地称为
“浙大成长课”。整学期的课程以虚拟同学
“小兰”为故事主角，讲述她在大学校园里
遇到的各种困境，就像一面镜子，每个同学
都可以在“小兰”身上找到和自己类似的困
惑。

“当代大学生知识面广、思维活跃，也
想通了很多道理，甚至能够讲得头头是道，
但在生活中遇到现实问题时，还是缺乏解
决‘弯弯绕绕’的经验，尤其是那些没遇到
的问题。”在姚玉红看来，大学生“知行合
一”中的“行”，还需要老师进行适当的陪
伴、点拨，为未来的人生打好基础。

同济大学的课堂上有一项“生命的消
亡”主题实验，学生需要用一张纸比喻自己
预期的生命长度，通过不断对折、再对折来
进行假设：如果余下的生命只有40年、10
年、5年，甚至只剩下最后1年，你还想做什
么？

“生命的折叠对学生产生了很大的冲
击。”姚玉红说，学生给出的反应各不相同：
当生命只剩最后1年，有的学生说要退学

去做各种各样自己喜欢的事情，有的说不
会改变生活节奏，按照自己向往的生活去
努力，就不会有遗憾……

姚玉红认为，课堂上出现的各种各样
的答案，恰恰可以激发学生之间互相学习，
拓宽思维，看到生命中更多可能性。“我们
也希望在有限的课堂时空中，让学生在精
心设计的情景模拟中，感悟多样化的生活
体验”。

谈起生命，死亡是绕不开的一环，但在
传统文化中，往往多有忌讳。去年，网剧
《三悦有了新工作》、电影《人生大事》等影
视作品，在年轻人中引发广泛讨论。

《三悦有了新工作》编剧游晓颖说，

“1998年出生的主人公三悦一开始不知
死、不畏死，看上去很‘丧’，其实是怕失败、
怕受伤，用这种‘丧’包裹住了内心。进入
殡仪馆工作后，从只看到自己的爱恨到可
以见到众生的遭遇，理解了死亡的分量，她
的世界变得辽阔了。”三悦逐渐明白了生的
价值和死的意义，学会勇敢直面生活中的
困难，理解生命中的艰辛，进而学会更坚强
地珍惜当下。

作为生命教育的重要一环，死亡教育
显得更为小众和神秘。不过，浦荷晶观察
到，对于老师布置的“墓志铭”作业，身边的
同学都在认真填写：“晚安，世界”“当我合
上我的双眼时，我发现我的一生都是有意

义的”。她读了胡宜安的《现代生死学导
论》，也记下了一句话：“唯有愿意触及死亡
的终极限制，才可能从中开拓出生命的尊
严和价值。”

“浙大成长课”授课教师李娟在日常工
作中发现，多数学生感受到生命的压力和
沉重是源于“对自己不满意”“并未得到自
己想得到的”“辛苦一生最后还是要消失”
等负面情绪。她希望帮助学生看到，在有
限的生命中能够做些什么，学会与自己和
解。于是在课上，他们毫不避讳地谈论丧
失与哀伤、创伤与死亡等，以及这些主题中
个人是如何受到家庭、学校、人际关系等的
影响。

在特别设置的匿名群里，“披着马甲”
的学生们可以畅所欲言，把平时说不出的
话一股脑儿地都说出来。“学生之间会产生
共鸣：原来并不只是我感到害怕，原来不是
我一个人感到无力。”李娟认为，“这样的共
鸣反而产生了力量，学生回过头来看清楚
问题后就不再害怕了，更有力量生活在当
下”。

“成长不是一道思考题，而是实践题。”
在“浙大成长课”授课教师刘艳看来，中学
时代“拼学业”阶段很少谈及分离体验甚至
死亡话题，“来到大学后，学生的这部分成
长出现了空缺，心智上或许并没有成长到
与知识层面相应的高度，需要我们提供相
应的环境条件，协助他们的人格有更深度
地成长，绕过了这个弯，就更有智慧了”。

在一次小组实践环节，有学生对刘艳
说，“学业太累了，我们小组的目标就是想要
睡觉”。虽然内心惴惴不安，但刘艳还是让
这一组学生实验了他们自己的“躺平”想
法。没想到，在最后的小组分享环节，她为
这一“躺平”小组打出了最高分。

“课程最看重你的感受和心智的提
升。”刘艳解释说，他们经历了没有任何目
标的“躺”，反馈了自己对“躺平”的新认识，

“躺平为什么一定是‘不干了’‘摆烂了’等
消极态度，在这样的‘放空’状态下，我也可
以更近距离地感受自己，认识从前还未发
现的自己。我允许自己的生命中有一部分
这样的状态，也是一种别样的体验，一些从
未有过的觉察冒了出来，我感觉更能接纳
自己了”。

在她看来，00后学生尤其需要空间，而
不是“一定要做什么”。“在安全的空间内，在
包容、理解和信任下，他们依旧可以有序地发
现生命的本质，探索到属于自己的生命道
路”。

生命教育就像在学生心中种下的一颗
“种子”，当下并不一定都能看到明显的效

果，但可以“静待花开”。
“说句实话，一学期的课程结束，并不

能看出学生特别明显的改变。我们也希望
延长课程的效果评估，比如一年后再去看
学生的变化。”让姚玉红高兴的是，在学生
的结课作业中，她看到了学生对自我的认
知越来越清晰了，也敢于面对负面情绪和

挫折了。她举例说，在“生命的传承”环节
中，学生需要与家庭成员进行半小时以上
的访谈。有同学说，“这是我在青春期之后
第一次跟家长谈了这么长时间，我的父母
还蛮厉害的”。

在不少大学校园里，生命教育仍处于
相对缺失状态。在姚玉红看来，大学生的
实际需求一直存在，各高校都可以以不同
形式引导学生对生命进行思考和讨论。


