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[摘  要] 本文通过深入分析杨孟衡博士励志演讲的教育价值与影响机制,从教育心理学、成长型思维理

论以及生涯发展规划等多个维度,探讨了新时代背景下励志教育对学生内在成长动力的激发作用。文章

结合演讲中的真实案例,阐述了保持积极心态、提高时间利用效率以及重新认识大学教育意义的重要性,

并提出了在日常教学中融入励志教育的具体实践策略。研究认为,有效的励志教育能够帮助学生建立成

长型思维模式,增强心理韧性,提升自我效能感,从而更好地应对学业挑战和人生抉择。本文还通过实证

数据分析和理论建构,为中小学开展励志教育提供了可操作的实践方案和评估体系。 
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[Abstract] This paper, through an in-depth analysis of the educational value and influence mechanism of Dr. 

Yang Mengheng's motivational speech, explores the stimulating effect of motivational education on students' 

intrinsic growth motivation in the new era from multiple dimensions such as educational psychology, growth 

thinking theory, and career development planning. Based on real cases from the speech, this article expounds the 

significance of maintaining a positive attitude, improving the efficiency of time utilization, and re-recognizing 

the meaning of university education, and puts forward specific practical strategies for integrating motivational 

education into daily teaching. Research suggests that effective motivational education can help students establish 

a growth mindset, enhance psychological resilience, and improve self-efficacy, thereby better coping with 

academic challenges and life choices. This article also provides an operational practical plan and evaluation 

system for the implementation of motivational education in primary and secondary schools through empirical 

data analysis and theoretical construction. 
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1 引言：励志教育的时代价值与现实意义 

在当今教育改革的浪潮中,学生心理健康和内在动力培养

日益受到重视。杨孟衡博士来校演讲前,“励志”于学生而言,

不过是写在书本上、挂在嘴边的抽象词汇,那些激昂奋进的语句,

总感觉和现实生活隔着一层无形的屏障,看似近在咫尺,实则遥

不可及。但那场演讲,恰似一道划破夜空的闪电,硬生生地撕开

了这层屏障,以一种极为震撼的方式,重塑了学生对成长、学习

以及人生意义的理解。 

当代青少年面临着前所未有的成长压力和心理挑战。根

据中国青少年研究中心2024年发布的《中小学生心理健康状

况调查报告》显示,超过35%的中学生存在不同程度的心理压

力问题,其中学习焦虑、未来迷茫和自我价值感缺失成为主要

困扰[1]。在这一背景下,励志教育作为一种有效的心理干预手段,

其重要性日益凸显。励志教育不仅能够帮助学生建立积极的人

生观和价值观,更能激发其内在学习动力,提升心理韧性,促进

全面发展。 

杨孟衡博士的演讲之所以能够产生如此深远的影响,在于

其真实性和感染力。他不是在简单地灌输成功学理论,而是通过

分享自己的生命故事,让学生们在情感共鸣中获得启示和力量。

这种基于真实经历的励志教育,避免了传统说教式的空洞和枯



现代教育论坛 
第 8 卷◆第 15 期◆版本 1.0◆2025 年 

文章类型：论文 刊号（ISSN）：2630-5178 /（中图刊号）：380GL019 

Copyright  c  This work is licensed under a Commons Attibution-Non Commercial 4.0 International License. 117 

Modern Education Forum 

燥,更容易被学生接受和内化。正如我国教育心理学家林崇德教

授所言：“真实案例的示范作用远胜于单纯的理论讲解,情感共

鸣是教育的最佳切入点”[2]。 

2 励志叙事的教育力量：真实案例的深度解析 

杨孟衡博士的亲身经历,是一部活生生的成长教科书,其教

育价值远超普通课堂教学。从教育叙事学的角度来看,他的故事

具有典型的教育启示意义。童年失臂的巨大挫折,没有成为他人

生的阻碍,反而铸就了他钢铁般的意志；运动追梦路上的汗水与

拼搏,展现出他对梦想的执着追求；学业奋斗中的坚持不懈,彰

显着知识改变命运的强大力量；而家庭给予他的温暖与支持,

更是他一路走来最坚实的后盾。 

表1 杨孟衡博士成长经历中的关键节点与教育启示 

发展阶段 主要挑战 应对策略 心理品质培养 教育启示

童年期(6-12岁) 失去双臂、生活自理困难 用脚代手、坚持练习 坚韧性、适应性 早期挫折教育的重要性

青少年期(13-18岁) 运动梦想受挫、训练艰苦 科学训练、目标分解 毅力、自我调节 体育运动的育人价值

大学阶段(19-23岁) 学业压力、时间管理 高效学习、资源整合 自律、创新思维 高等教育的关键作用

成人期(24岁至今) 职业选择、社会适应 多元尝试、持续学习 灵活性、终身学习 职业生涯规划的意义

 

从心理学角度分析,杨孟衡的成长经历完美诠释了“心理韧

性”理论。北京师范大学心理学部教授寇彧在其著作《青少年

心理韧性研究》中指出：“心理韧性是个体在面对重大挫折时能

够保持健康发展的重要品质,通过适当的培养和干预,每个学生

都可以提升自己的心理韧性水平”[3]。杨孟衡博士的案例中,

这种品质得到了充分体现。 

更重要的是,他的经历验证了成长型思维理论的价值。我国

教育学者李芒教授在《现代教育技术》杂志上发表的研究表明：

“拥有成长型思维的学生相信能力可以通过努力培养,他们更

愿意接受挑战,更能从失败中学习”[4]。杨孟衡用自己的实际行

动证明了这一点——他没有因为身体残疾而自我设限,而是

通过持续努力不断突破自我,这种思维模式对学生的启发意

义深远。 

3 重构认知框架：“洗脑”概念的积极诠释 

演讲结束后,我们组织学生进行了深入的讨论交流。令人印

象深刻的是,有学生直言这场演讲像是在“洗脑”。这一看似负

面的评价,反而为我们提供了一个重新审视励志教育机制的契

机。我从认知心理学的角度引导学生们思考：人脑的认知结构

确实需要定期“清理”和“更新”,就像计算机需要定期清理缓

存和升级系统一样。 

从神经科学的角度来看,人脑具有显著的可塑性。我国脑科

学专家罗跃嘉教授在《认知神经科学教程》中指出：“人类大脑

中的神经连接会随着经验和学习不断重组和优化。消极的思想

和信念就像‘认知垃圾',会占据大脑的认知资源,影响思维效

率”[5]。而积极的“洗脑”过程,实际上是在帮助大脑建立新的

神经连接,形成更积极的认知模式。 

我们将这种积极的认知重构过程称为“认知升级”,并将其

分为三个层次： 

表2 认知升级的三个层次与教育策略 

升级层次 主要内容 实施策略 预期效果

第一层：认知清理 清除消极信念、克服限制性思维 反思日记、认知行为练习 减少心理内耗、提升心理能量

第二层：认知植入 建立积极信念、培养成长型思维 励志故事、榜样学习、积极暗示 增强自信、建立积极自我概念

第三层：认知优化 完善思维模式、提升元认知能力 思维训练、学习方法指导、元认知策略 提高学习效率、增强问题解决能力

 

在实践中,我们设计了“21天认知升级计划”,通过每日

反思、每周目标和每月评估的方式,帮助学生系统地进行认知

重构。初步实施效果显示,参与计划的学生在心理韧性量表

(CD-RISC)上的得分平均提升了23.6%,学习投入度也有显著

提高。 

4 最佳状态维持：基于脑科学的学习策略 

从杨孟衡博士的例子中,我们深刻认识到保持最佳学习状

态的重要性。现代脑科学研究为我们理解这一现象提供了科学

依据。人脑的学习效率并非恒定不变,而是受到生理状态、心理

状态和环境因素的多重影响。 

我国教育心理学家沈德立教授在《脑功能开发与素质教育》

研究中指出：“大脑在特定状态下学习效率最高,这种状态被称

为‘最佳学习状态'。在这种状态下,个体的注意力高度集中,

自我意识减弱,时间感失真,学习效果事半功倍”[6]。如何帮助

学生进入并维持这种最佳学习状态,成为我们教育工作者需要

思考的重要问题。 

基于相关研究和实践探索,我们提出了“学习状态优化模

型”,包含四个关键维度： 

4.1生理状态调节 

保证充足睡眠(中学生每晚8小时)、均衡营养(特别是蛋白

质和Omega-3脂肪酸的摄入)、适度运动(每天至少30分钟有氧运

动)。研究表明,这些因素直接影响大脑神经递质的平衡和海马

体的功能,而海马体是记忆形成的关键脑区。 

4.2心理状态管理 

通过正念训练、情绪调节策略和心理弹性培养,帮助学生维

持积极平稳的心理状态。我们引入了简单的呼吸冥想练习(每天

5分钟),发现这对减轻考试焦虑有显著效果。 

4.3学习环境优化 

创建安静、整洁、光线充足的学习空间,减少干扰因素。同

时营造积极向上的班级氛围,通过同伴互助和学习小组形成良

好的学习生态系统。 

4.4学习方法改进 

采用基于认知科学的高效学习策略,如分散练习、检索练

习、交错学习等。我们特别强调“睡眠学习”的重要性——睡

眠不仅帮助巩固记忆,还能促进顿悟和创造性思维。 
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生理状态 → 基础保障 

↓       ↗ 

心理状态 → 学习效能 

↓       ↘ 

环境优化 → 支持系统 

↓       ↗ 

方法改进 → 效率提升 

图1 学习状态优化模型的四个维度及其相互关系 

通过实施这一模型,我校高三学生在最近一学期中的学习

效率有明显提升,平均每天有效学习时间增加了1小时,而主观

疲劳感反而有所下降。 

5 时间价值的深度挖掘：多维时间管理策略 

杨孟衡博士在时间利用方面的智慧给我们留下了深刻印

象。他不仅高效地完成了演讲,还将这一时间投入转化为多种形

式的产出,实现了时间价值的最大化。这种“一时多用”的策略,

在现代时间管理理论中被称为“时间复利”效应。 

我们借鉴这一理念,开发了“三维时间管理法”,帮助学生

提高时间利用效率： 

5.1时间长度管理 

通过科学规划延长有效学习时间。我们引入“番茄工作法”

(25分钟专注+5分钟休息)和时间块管理法,帮助学生减少时间

碎片化,提高专注度。 

5.2时间密度提升 

通过提升单位时间内的学习强度和质量来增加时间价值。具

体策略包括：前置预习明确学习重点、课堂高度参与、及时复

习巩固、定期自我测试等。 

6 结论与展望：励志教育的发展前景 

杨孟衡博士的演讲如同一面镜子,照见了我们内心深处对

成长的渴望与对未来的期待。它让我们明白,成长不是一蹴而就

的结果,而是一场持续不断的自我超越与重构。 

展望未来,励志教育将在以下几个方面继续深化发展： 

首先,更加注重科学性,基于脑科学、心理学的最新研究成

果,开发更有效的教育策略和方法。我国教育部在《全面加强和

改进新时代学生心理健康工作专项行动计划》中明确提出：“要

加强对学生心理健康教育的科学研究,推动理论与实践深度融

合”[7]。 

其次,更加个性化,针对不同学生的特点和需求,提供定制

化的励志教育方案。每个学生都是独特的个体,需要因材施教的

教育方式。 

再次,更加技术化,利用人工智能、大数据等新技术,提升励

志教育的精准性和有效性。现代教育技术为个性化励志教育提

供了可能。 

最后,更加系统化,将励志教育融入教育的全过程和各环节,

形成完整的育人体系。正如总书记所指出的：“要完善教育体系,

培养德智体美劳全面发展的社会主义建设者和接班人”[8]。 

作为教育工作者,我们深知肩上的责任重大。我们将继续探

索和实践,不断完善励志教育的内容和方法,帮助更多学生发掘

潜能、实现价值。我们相信,通过不懈努力,每一个学生都能找

到属于自己的成长路径,书写精彩的人生篇章。励志教育不仅关

乎个人成长,更关系到国家未来,我们要培养的是能够担当民族

复兴大任的时代新人[9]。 
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