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摘  要 

本文基于新课标改革与心理健康教育普及的背景，针对高中物理学习难、掌握难的痛点，探讨了积极心

理学在物理教学中的应用路径。同时提出在此过程中所会遇到的困难与挑战，并提出本土化改进的方向。

本文强调积极心理学并非替代传统教学，而是通过情绪支持与价值观引导，助力“五育并举”目标，为

培养兼具科学素养与健康心态的创新人才提供参考。 
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Abstract 
Based on the reform of the new curriculum standards and the promotion of mental health education, 
this paper addresses the difficulties of learning and mastering high school physics by exploring the 
application paths of positive psychology in physics teaching. It also discusses the challenges encoun-
tered in this process and proposes directions for localized improvements. The paper emphasizes that 
positive psychology does not replace traditional teaching but supports the “Five-Education Initia-
tive” through emotional encouragement and value guidance, providing a reference for cultivating 
innovative talents with both scientific literacy and a healthy mindset. 
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1. 引言 

随着新课标的改革，以及全国人民代表大会和中国人民政治协商会议第十四届全国委员会第三次会议

的召开，教育成为全体国民愈发重视的领域之一。本次会议报告提出了许多关于教育方面的论述，其中就

包含“扩大高中阶段学位供给”、“普及心理健康教育”等关键词。通过这些方面我们可以明确看出，未

来几年内高中的招生人数将较过去相比有所增加。且“3 + 1 + 2”的高考模式要求学生需要在物理和历史两

门课程中必选一门。那么如何解决高中物理学习难、掌握难的问题则成为高中物理教学中的重要推进点。 

2. 理论基础与实践意义 

积极心理学是一门从积极角度研究传统心理学的新兴科学，其以塞利格曼和西克森特米哈伊于 2000
年一月发表的论文《积极心理学导论》为诞生的标志，采用科学的原则和方法研究幸福，倡导心理学的

积极取向，以研究人类的积极心理品质、关注人类的健康幸福与和谐发展[1]。快乐地生活、投入地生活

及有意义地生活是积极心理学的三大支柱[2]。“积极”作为一个形容词，通常用来形容思考、态度或者

行动上的积极乐观，而“积极”在这里所指的则不仅限于此。积极心理学这一理论的研究范畴主要包含

人们身上所具有的美德、每个人自身发展的潜力等，都是积极心理学所涉猎的范畴。积极心理学的研究

主要存在于三大领域：情感体验的积极、人格的积极以及社会制度的积极。这三个领域分别对应着人们

的过去、现在以及将来的情感体验。而在物理教学中运用积极心理学理论的主要通过对学生当下外显或

潜在的人格种类进行识别和分类，从而结合实际的教学环境间接地培养积极的人格。 
积极心理学运用在教育中被称之为积极教育，这种教育模式区别于传统教育只关注学生的终结性评

价，而导致学生身上的闪光点被忽略。积极教育虽然也在乎终结性评价，但是在整体过程中更兼顾了学

生的情感体验，并且能够使得学生对自己的失误进行进行正确的归因，提升学生对物理学习的兴趣，乃

至对各个学科的兴趣。在进行积极教育的同时，教师还可以结合维果茨基的最近发展区理论，尤其是针

对缺乏学习信心的学生，使其在教师或同学的帮助下能够达到更高层次的水平。 
高中物理作为一门基础科学学科，对于我国人才培养起到至关重要的作用。然而，在当下高中物理

的课堂教学中，多数教师仅仅强调物理学科在考试中的重要性，试图提高学生学习的积极性。但是事实

表明，这种方式的成效微乎其微，当代学生与以往的学生不同，他们获取信息的渠道更广，方式更多，

但也更碎片化。使得学生不再主动学习物理知识，更难将所学的物理知识运用到实际生活中。这与我们

的教育目标和人才培养方向相悖然。然而积极心理学理论的应用可以塑造学生的积极人格，从而激发学

生对物理学科的学习热情，让学生保持一个积极的心态进行高中物理学科的学习，最终激发学生的学习

动机，提升物理教学的整体质量。综上所述，在高中物理教学中结合积极心理学理论显得尤为重要。 

3. 积极心理学理论在高中物理教学中的应用策略 

积极心理学家弗莱德里克森系统提出了积极情绪拓展建构理论模型，其认为积极情绪是个人对有意
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义的一些实践特有的短暂反应，强调个体会瞬间产生愉悦感受[3]。高中物理教材中具有大量的实验，教

师可以让学生亲自做一些步骤较为简单的实验，从而激发学生的好奇心以及积极的情绪。下面将以(1) 高
中物理必修一第二章第四节自由落体运动；(2) 高中物理必修二第五章第二节运动的合成与分解为例，说

明如何在教学中引入积极心理学理论。 

3.1. 将课程与实际生活相结合 

(1) 在以往的教学中，教师多会以伽利略和亚里士多德的争论作为课堂导入，这种导入虽然引入了物

理学史，但是与学生当下的生活相距甚远，学生无法将自身融入场景中，进而缺乏学习兴趣。因此在课

堂导入环节，设置一些更贴近学生生活的问题，如高空坠物的危害，以及“雨滴从高空坠落为何不会使

人受伤”之类的贴近生活的问题，进而引发学生思考，提升学生的学习兴致。 
(2) 这一节课内容是较为容易贴近学生实际生活的，在教学时可以先进行情景创设，首先展示生活中

的案例，如；划船过河想要到达正对岸为何要先使船的速度方向与水流的速度方向夹角为钝角？飞机航

行过程中风速的影响等。此类问题较为贴近学生的生活情境，容易吸引学生的注意力，为接下来教学环

节的顺利开展奠定基础。  

3.2. 通过学生实践进行物理教学 

(1) 在探究影响物体下落速度快慢的原因时，可以让学生先进行小组讨论进行猜想，之后让学生利用

身边的材料进行实验，如利用“一支笔与装满水的矿泉水瓶”探究轻重物体哪一个下落得快，“一张纸

与揉成团的半张纸”来探究重的物体一定下落得快吗？ 
通过贴近生活的情景，以及日常接触的材料，使得物理知识更贴近学生生活，从物理到生活，再从

生活到物理，进而培养学生对物理学习的积极性。在进行实验之后，还可以通过对失败案例的分析(如伽

利略斜塔实验的争议)来引导学生认识到“过程比结果更重要”，鼓励学生勇敢地面对生活中的挫折以及

失败。 
(2) 在探究运动的合成与分解的时候，可以将学生分成若干小组，并给学生提供绳子、小车、量角器

等工具，方便后面教学的进行。首先给学生制定任务：让小车通过两段不同方向的位移到达指定的重终

点(如先向北 3 m，再向东 4 m)。在学生实践之后，引导学生探索是否有一条更直接的路径？如果有，如

何计算总位移？ 
在以上的教学过程中，让学生亲自动手实验，将小车的位移先分解、再结合，通过小组合作使学生

得出结论，体验成功，从而提高学生对物理学习的积极性，并能够使得学生对知识的印象更为深刻。对

于未推导出结论的学生，教师可以适当加以引导，帮助其得出正确的结论，并在过程中对其适当的鼓励，

避免学生产生气馁的情绪。 
终结性评价是知识掌握程度的体现，但并不是区分学生好坏的标准。有些学生在课堂中表现优异，

但是在考场上却总是发挥失常，这是因为学生对之前的失败并未正确归因，从而导致对考试甚至是对物

理学习失去信心。教师在教学中，可以仿照上述过程，引导学生将成败正确归因，将考试当成一次探索

规律的实验，从而使得学生拥有积极的态度，使学生在考试中能够更加地放松，从而排除压力对考试的

影响。通过实践探索发现，部分拥有上述问题的高中生在这种方法的引导下成绩有显著提升，且在面对

困难情境时也更加勇于接受挑战。 

3.3. 增强学生的自我效能感 

(1) 在讲授这节课之前，教师需要考虑学生已有的知识图谱，如学习这节课之前学生已经学习过运动

学公式。教师可以在上课之前先带领学生复习运动学公式，在讲解过知识后，引导着学生自己推理出自
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由落体的公式，最后通过对比发现，自由落体运动可以看作是初速度为零且加速度恒定的匀加速运动。

通过学生自己进行推导和对比，使学生感受到知识的联结性，增强学生的自我效能感，为之后的学习提

供推力。 
(2) 学生在学习这节课之前，已经学习过矢量三角形相关知识，所以在教学中教师也可以将这两部分

知识相结合。在进行这节课的任务设计时，我们可以引入阶梯型任务的设计，基础型任务：计算静态矢

量的合成(如计算向东 5 m + 向北 3 m 的总位移)、挑战型任务：分析运动中的相对速度(如飞机逆风航行、

有风时羽毛球为何会偏移等)、拓展型任务：设计“月球探测器着陆路径”(此问题融合了多学科知识，有

利于跨学科知识的贯通)。在学习完这一节课内容之后，可以设置开放性问题如：GPS 定位技术是如何实

现矢量合成的？如何规划快艇航线在最短时间内实施营救？此类问题将学生所学与实际社会价值相联系，

使得学生所学知识不再是仅存在课本和习题当中，使得知识源于生活，惠及生活。 

3.4. 关注学生心理感受 

心理实验证实，只要周围的人相信你是优秀的，你就真的会变得优秀[4]。高中生处于青春期阶段，

且当代青少年更为早熟，表现为日益成熟的身体与并不丰富的人生阅历相为对立，导致较为敏感脆弱，

容易被外界影响自身的情绪。因此作为高中教师，将积极心理学的理论引入课堂教学中，能够给予学生

正确的引导，使得学生参与课堂更为积极，形成良性循环。因此，在教学过程中，教师应当多关注学生，

发现学生身上的闪光点，从而使得学生感受到自己被重视，被关注到。高中物理教学中尤其要关注到一

些自我效能感较低的学生，可以多让其参与到一些较为简单且效果显著的实验中，使其体验成功，从而

将其内化为自我能力的肯定。 

4. 积极心理学理论教学在高中物理教学应用中的反思 

物理知识虽然零碎，但是在深入分析之后可以发现物理知识实际上只有两类，第一种是陈述性知识，

第二种是程序性知识。陈述性知识主要是用来回答“是什么”，而程序性知识是用来解决“怎么办”，无

论是书中的定义、概念或者是定律，所解决的都是这两种问题[5]。 

4.1. 如何制造积极的情绪体验 

积极的体验是一种十分主观的情绪体验，每个学生的获取方式以及体验方式不尽相同。教师在进行

任务布置时可以设计分层任务，如从基础计算到实验设计再到创新应用，针对不同层次的学生提出不同

的要求。在此过程中，教师可以结合最近发展区理论，对那些学有余力的学生提出更高的要求，从而逐

渐提升学生的信心。 
同时，在课堂的教学中，即时进行反馈以及鼓励性评价。例如学生在进行自由落体下落时间的计算

时，若公式使用正确却计算错误，教师可以积极肯定其公式的正确运用，然后引导其将结果代入重新验

算，使其获得正确的计算结果。这样的方法与批评相比，避免了唯结果论，课堂上的练习从来都不是终

结性评价，而是为了使学生更好地掌握所学知识。因此在教学中肯定学生正确的过程而避免仅关注结果，

也是使学生获得积极体验的方式之一。 

4.2. 实践层面的挑战 

随着新课改的不断落实，教师的角色从传统的“知识的传授者”逐渐转为“心灵的引导者”。然而这

一角色的转换并非那么容易。教师可能不熟悉如何能将积极心理学融入到教学设计中，比如自由落体这

一节课就较为难融合，从而导致课堂语言生硬，最后变成僵硬的使用“你真棒”等情感色彩不那么浓郁

的词。因此，如何使用学科专用的积极心理学话术模版则成为将这一理论引入课堂教学的一大难题。 
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与此同时，现行的考试制度无论是赋分制还是直接评分，其最终呈现的结果仍以分数为导向，这与

积极心理学所倡导的过程性评价存在冲突。但是随着这次全国人民代表大会和中国人民政治协商会议第

十四届全国委员会第三次会议的召开，提出的关于教育层面的论述中也更强调了心理健康教育的重要性，

因此我相信这一问题在未来将会被解决，只是当下如何平衡终结性评价与过程性评价仍有待商榷。 

4.3. 学科特殊性的反思 

物理学科知识较为抽象，体系性较强。虽然课本中有大量实验得出的结论，但是并非所有实验都是

可做的，如一些通过理想化模型得到结果的实验，在课堂教学中无法完美实现。以及部分实验存在一定

的危险性，如“α粒子散射实验”等。这些理想化模型与现实的差距可能会削弱学生的积极体验性。 
因此在教学过程中，我们应当辩证地看待积极心理学的作用，它并非是解决物理教学中问题的“万

金油”，而是传统课堂教育的补充与提升工具。其次，积极心理学起源于 20 世纪末的西方心理学界，我

们在运用其理论时应考虑将其本土化改造，结合中国教育的特点(如高考压力、班级规模等)调整策略，避

免照本宣科。 
本文主要探讨了如何在物理课堂教学中融入积极心理学理论，并以部分课程内容为例进行了说明。

但是在高中物理教学中并不是所有内容都能结合积极心理学理论，因此在具体教学中仍需结合具体情境

进行判断。 

5. 结语 

本文是对高中物理课堂教学中引入积极心理学理论的探究，提出了一些可实施的方法。通过实践后

发现结合积极心理学设计后的课堂氛围较为轻松，学生学习兴趣较传统教学模式相比也有所提高。积极

心理学的引入可以更好地将教师融入到引导者这一角色中，在引导学生获得积极体验时还能使其获得正

确的价值观，从而为更好地推进五育并举做铺垫。本文仍有许多理论有待深入，希望能有更多的教育研

究学者可以关注到积极心理学与高中物理结合这一领域，使得积极教育能出现在更多的课堂之中。 
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