
Advances in Psychology 心理学进展, 2023, 13(5), 1735-1739 
Published Online May 2023 in Hans. https://www.hanspub.org/journal/ap 
https://doi.org/10.12677/ap.2023.135210   

文章引用: 赖梦湄(2023). 积极心理学在高中心理健康教育中的运用. 心理学进展, 13(5), 1735-1739.  
DOI: 10.12677/ap.2023.135210 

 
 

积极心理学在高中心理健康教育中的运用 

赖梦湄 

西华师范大学，教育学院，四川 南充 
 
收稿日期：2023年3月8日；录用日期：2023年5月5日；发布日期：2023年5月12日 

 
 

 
摘  要 

21世纪以来，对积极心理学领域的研究日益丰富，也对我国的心理健康教育产生重大影响。高中时期的

心理健康教育发挥着越来越重要的作用，也面临着诸多的问题和挑战。在教学过程中存在教学目标偏差、

教学方式单一、师资力量相对有限等问题，还需要得到积极的关注和解决。将积极心理学的理论运用于

高中心理健康教育的实践当中，通过转变教学目标的重点，运用多种途径进行教学以及不断加强师资力

量，可以培养学生积极的心理品质，帮助学生获得积极的情感体验，充分的利用校内外的资源，促进学

生身心的全面发展和高素质发展。 
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Abstract 
Since the 21st century, research in the field of positive psychology has been increasingly enriched, 
and it has also had a significant impact on mental health education in China. Mental health educa-
tion plays an increasingly important role in high school, but also faces many problems and chal-
lenges. In the teaching process, there are problems such as deviation of teaching objectives, single 
teaching method, and relatively limited teachers, which need to be paid attention to and solved 
actively. Applying the theory of positive psychology to the practice of mental health education in 
high school, we can change the focus of teaching goals, use various ways to teach and continuously 
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strengthen teachers; we can cultivate students’ positive psychological quality, help students ob-
tain positive emotional experience, make full use of resources inside and outside the school, then 
promote students’ overall physical and mental development and high-quality development. 
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1. 引言 

高中时期是学生身心发展的关键期，但是由于学生身心发展的不平衡性以及来自于学校、家庭和社

会等各种层面环境的影响，导致学生产生各种心理问题，引发社会广泛关注。《中小学心理健康教育指

导纲要(2012 年修订)》指出，中小学心理健康教育要提高学生心理素质、促进其身心健康和谐发展，全

面推进学生素质教育。可见，开展高中心理健康教育工作是促进学生身心全面发展的必然要求，也是培

养高素质人才的必由之路。积极心理学从新颖的视角来展开，在提升高中心理健康教育的科学性和创新

性上发挥着重要作用。在了解积极心理学理论的内涵和核心的基础上，将新内容、新要求融入心理健康

教育实践中，帮助高中心理健康教育工作向着更良好的态势发展，做到时代性和科学性的结合，实现学

生的全面发展。 

2. 积极心理学的定义和内涵 

积极心理学诞生于 1998 年，由美国心理学家马丁·塞利格曼提出，是致力于研究人的发展潜力和美

德等积极品质的一门科学(Sheldon & King, 2001)。由于两次世界大战给人类造成的严重心理创伤，致使

心理学以精神和心理疾病为导向，着重评估和治疗个体心理疾病，解释其消极的心理现象和行为。在物

质文明发达的时代，心理学的研究对象因此受限，因为绝大多数人都能相对满意的生活，社会的基础也

是由普通人所构成。区别于传统的心理学研究，积极心理学研究平均意义的普通人，将研究重点放在个

体良好心理品质和自我实现方面，以更加开放和欣赏的眼光看待个体潜力、态度和动机等(李金珍等，

2003)。积极心理学是时代进步和创新的产物，已经成为了心理学的重要研究方向，也对社会产生了深刻

影响。 
积极心理学由对主观体验、个体特质和群体关系三个方面的研究构成。在主观体验方面主要关注人

的积极情绪体验，以人的主观幸福感为中心(霍力岩等，2021)。众多研究表明，个体认知水平与主观幸福

感相关，个体幸福感来自对事物的主观感受及认识(苏钟萍，张应良，2021；何佳丽等，2022)。因此，促

进主观幸福感等积极的情感体验，能帮助个体提高生活满意度和和谐度，实现其与环境的良性互动，近

一步提高幸福感。在个体特质方面主要关注个体积极的个性和品质，培养积极人格。以往心理学研究更

强调解决和补救个体不良心理品质和人格特质，忽视了其积极的心理潜能及自我实现和发展的能力(孟万

金，等，2011)。积极心理学肯定人的潜力，以发展性的长远目标塑造积极人格和优秀品质，帮助个体取

长补短，使其更幸福的同时提升自我价值，利用自我优势创造更美好的生活。在群体关系方面主要关注

积极的社会组织系统。运用到学校教育中，就是要使得家庭、学校和社会三要素为一体，形成教育合力，
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共同帮助中小学生利用优势、开发潜能、成长为人格健全和情感积极的独立个体，承担起社会使命，为

社会建设和发展做出积极贡献。综上所述，积极心理学的诞生和发展，不仅帮助个体利用优势和开发潜

力，促进其主观幸福感的提升，而且整合了多种资源，促进社会的良性发展。 

3. 高中心理健康教育的内容及评价 

高中心理健康教育教学同其他学科课程存在着一定的差异，有其特殊性。它不仅传授学生重要的心

理学知识，而且更加注重学生的体验和自我感悟，引导学生在潜移默化中塑造积极心理品质和人格，促

进身心的和谐发展。教学作为高中心理健康教育的关键环节，直接影响了教育实效性和学生的全面发展。

就目前来看，高中心理健康教育的建设及实施有待完善和改进。 

3.1. 教学目标重点有待探索 

高中心理健康教育面向全体学生，以学生的身心全面发展和心理健康为目标，帮助学生积极健康的

成长。从教育的对象上来看，心理健康教育要促进全体学生整体素质的提高。然而，受传统心理学的影

响，部分教师的教学对象是针对个别“问题学生”，把目标放在解决少数学生心理问题上，解释和说明

具体措施，旨在帮助其掌握心理学的重要基础知识，消除心理问题，解决心理困惑等(沈贵鹏，2020)。同

时，高中心理健康教育没有统编版教材，大部分是基于《纲要》编写，因此，部分教师课程内容会以学

生近期出现的问题为主题，就存在不系统、缺少逻辑性等影响。教师需要思考教学内容的普遍性，教学

目标能否促进全体学生的共同发展。处理不恰当教学就容易过分强调知识的灌输和心理问题的解决，忽

略学生积极人格的养成等问题。高中心理健康教育目标大多避免或者消除学生心理问题，缺乏对学生潜

能和优势的探索，难以转变学生认知，对培养学生的积极心理品质，塑造积极人格等方面还不够重视。 

3.2. 教学和评价方式较为单一 

心理健康教育重视学生自我实现，肯定学生向上的潜力，因此，活动课是帮助学生心理成长最有

效的方式之一。教师通过设计活动课程，让学生利用潜能和优势，体验课程目标，实现自我成长。不

同于其他学科，高中心理健康教育可以多种途径、多种形式来开展。由于受到多方面因素的限制，部

分教师的教学形式仍采取知识传授和理论讲解的传统模式，通过情景导入相关概念和问题并解释，给

出解决心理困境的方法。部分学校在心理健康教育中过度突出概念、理论的教学，内容枯燥乏味，不

仅无法推动学生的心理健康，甚至还会导致学生学习压力提高，反向作用教学(韩丽芳，2020)。这种模

式以问题为导向，模式陈旧，将心理健康教育的教学内容当作学生必须掌握的知识，导致学生对课程

的兴趣衰减，缺少课堂参与度和自主性，没有体现出心理健康教育的特殊性。同时，没能很好引导学

生的自我感悟，忽视了学生的主观能动性。心理健康教育的教学评价不是根据学生所习得的知识进行

考试，而是要在教学过程中潜移默化的培养学生的正确认识和积极品质。许多高中学校不重视心理健

康教育教学评估的环节，简单的根据心理测量表来做评价，使得评价结果较为单一，不利于心理健康

老师改进教学，提高教学效果。 

3.3. 师资力量相对有限 

心理健康教育是一门科学，其专业性和科学性都很突出。心理教师不仅要设计好教学，引导学生自

我感悟和发展，而且还要做咨询等相关工作，内容较为复杂且繁重。因此，对心理教师的要求也较高。

部分学校心理老师师资不足，老师工作压力大会影响其工作效率和积极性，降低教学效果。有的学校甚

至缺乏专业的心理健康教育工作者，师资数量仍严重不足、质量普遍不高(叶子青，叶一舵，2020)。因此，

在具体的工作情境中，由于缺乏了专业理论知识和专业素养的支撑，只凭自身的相关经验，容易产生教
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学不专业或不重视等问题，满足不了学生求知的需要，使学生丧失对心理健康教育的学习兴趣，甚至对

课程产生抵触等不良情绪，难以达到相应教学目标。同时，其整体性发展水平有限，很难做到因材施教，

不能完全关注到每位学生的心理状况(肖沿，朱海东，2022)。随着时代的不断发展，对心理健康教师的要

求也越来越高。教师要做到与时俱进，不断学习新理论，并指导实践来实现课程的创新，最终促进学生

的全面发展，这也是比较具有挑战性的。因此，师资力量的相对缺乏也限制了高中心理健康教育的发展。 

4. 积极心理学在高中心理健康教育中的运用 

积极心理学为高中心理健康教育提供了全新的理论和思想，也为其更好地建设和改进提供了新的解

决思路。在积极心理学的指导下，传统的教学理念得到时代性的发展和改进，有利于促进学生身心全面

发展以及高中心理健康教育事业持续健康发展。 

4.1. 教学目标要转变重点，培养学生积极心理品质 

传统的高中心理健康教育的教学目标关注的重点是克服和消除学生的心理问题，缺乏了对全体学生

积极个性的塑造。我国现有的心理健康教育多是事后补救，当学生有心理问题等症状时，才关注其心理

健康状态，采取心理辅导与咨询等措施(李永鑫，陈珅，2020)。无法做到尽早发现和恰当应对。积极心理

教育克服了传统心理健康教育只针对少数突出心理问题学生的“问题定位”的缺陷(刘婷婷等，2018)，从

问题导向转变为发展导向，将重点转向培养大多数学生的积极品质，使其在学习过程中发掘自身潜能优

势，用积极的眼光看待和处理问题。积极心理学帮助学生形成积极的心理品质，从积极的方面解读心理

现象和行为，更容易实现学生自我提升和发展。因此，教师要运用积极心理学理论，转变教学目标，在

设置课程内容时，更多选取积极意义的主题，引发学生积极情绪情感体验，着眼于发掘学生潜能、优势

及美德等，帮助其获得向上发展的动力，积极的看待自我。同时，引导学生以积极的心态克服学习和生

活中的困境，通过积极的自我调节，发挥主观能动性，正确对待问题，获得主观幸福感，培养积极心理

品质。 

4.2. 教学方式要多种途径，注重学生积极情感体验 

心理健康教育作为一门活动课程，不仅形式是多种多样的，而且注重学生的积极情绪体验。然而，

部分心理教师的教学方式呈现出学科化的特点，教学场所局限于教室，教学形式偏重讲授，削弱学生在

心理课上的体验感。积极心理学强调个体主观幸福感，重视积极情绪体验，为高中心理健康教学提供理

论依据和指导。教师帮助学生提高自我意识，引导其体验幸福和满足，让学生充分发挥主观能动性的同

时，增强学生主观幸福感等积极情绪体验，促进自我成长，是积极心理学在学校教育实践中应用的重要

策略(席居哲等，2019)。因此，教师要让学生参与到教学情境之中，激发学生积极情绪体验。相应的，教

学形式不能局限于课堂讲授，理应通过多种途径来调动学生的主动性，使其在一种比较舒服和满意的状

态下学习和成长。高中生的好奇心和求知欲也很强烈，教师可以通过团体心理活动和辅导、心理情景剧

以及心理专题讲座等众多形式，提升学生的参与度和实践性，让不同环境等刺激给学生带来较为愉悦的

情绪体验。 

4.3. 师资力量要不断加强，重视多种资源的整合 

心理健康教育工作具有特殊性和专业性，不能降低其岗位资质，更不能用个人经验代替科学方法(梁
超，常若松，2020)。要加强高中心理健康教育的师资力量，首先就需要按照国家相关要求，配备好专职

教师，建设好心理健康教师队伍，保证工作的科学性和专业性。同时，随着高中生心理问题的不断增多，

情况也愈发的复杂和深刻，心理教师不仅要有扎实的专业基础，而且要与时俱进的提升业务能力。但是
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仅凭教师个人难以成长，因此，正如积极心理学的群体关系构成，心理教师要联合家校和社会，充分利

用校内外的有用资源，实现自我提升。通过开展教研活动、组织培训、聘请专家讲座等形式，给予教师

研讨和交流的机会，拓宽学习渠道，不断加强理论学习，掌握好新理念和新方法，出现新情况时通过多

种策略来处理，为学生更好的服务。同时，高中生心理发展不成熟，受环境的影响大，教师要养成良好

的个性修养，以身作则，树立好榜样。不仅如此，教师要注重自我的心理健康。一个性格乐观、心理健

康的教师，往往会以积极的方式对待学生，使学生感到轻松、愉快，帮助学生形成健康的人格(宋献惠，

2017)。教师在潜移默化中引导学生，用积极的人格感化学生，促进学生养成积极健康的心理品质。 
高中心理健康教育要重视全体学生的发展性特征，帮助学生主动预防心理问题，培养学生积极的

心理品质，促进学生自我实现和发展。在物质丰富的背景下，积极心理学是顺应时代的产物，也将深

刻的影响心理健康教育事业。未来的高中心理健康教育也将更加关注学生积极情感的获得、积极品质

的培养以及潜能的挖掘，为学生的全面发展创造有利条件，为培养高素质人才为己任，推动社会不断

进步和发展。 
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