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极乐与满足——基于高峰体验达成的实证研究

——以大学生群体为例
邹嘉宁

（宁夏大学美术学院 宁夏银川市 750021）

【摘 要】高峰体验是美国人本主义心理学家马斯洛在他的需要层次理论中创造的一个名词，主要指人们在追求自我实

现的过程中，基本需要获得满足后，达到自我实现时所感受到的短暂的、豁达的、极乐的体验，是一种趋于顶峰、超越时空、

超越自我的满足与完美体验。笔者以自身经历为研究缘起，以访谈为研究路径，以毕业创作为研究背景，希望借助此次访谈

可以了解部分大学生达成高峰体验的基本情况以及为达成高峰体验积累宝贵经验与有效路径。通过对访谈的分析，得出以下

结论：当代大学生在绘画过程中高峰体验达成度较低，但通过某些路径仍可达成高峰体验。

【关键词】绘画；高峰体验；问题与反思

一、什么是高峰体验

（一）一个极短的瞬间

马斯洛认为所有的高峰体验都不是一成不变的，它是转

瞬即逝的，他认为我们的身体无法承受长久的令人震撼的发

狂的幸福，所以高峰体验是一个极短的瞬间。在专业绘画练

习中，我们需要通过大量的重复练习以达成阶段性进步或提

升，在这个过程中会经历许多挫败以及倦怠等情绪，当我们

克服消极情绪或者达成某一阶段性成就时的那种快乐和享

受，就可以理解为达成了高峰体验，它是一时的，极其容易

消散的。

（二）最开心的时刻

在达成高峰体验时人是最快乐最满足的，马斯洛曾在

《人性发展能够达到的境界》这本书中谈到：“高峰体验一

词是对人的最美好的时刻，生活中最幸福的时刻，是对心醉

神迷、销魂、狂喜以及极乐的体验的概括。”在这激荡人心

的时刻，人沉浸在纯净、完美、狂喜、欣慰等幸福之中，摆

脱了一切烦恼、忧虑、紧张，无所畏惧、欢乐至极。它会突

然到访，令人喜出望外，而处于高峰体验的人，由于暂时地

获得了欢乐的极致，便暂停了对欢乐的追求，而对自己任其

自然，沉迷忘返
[2]
。

（三）自我认同感达到顶峰

达成高峰体验的时刻其实就是实现自我认同的时刻，在

我们非高峰体验时刻以外，我们时常无法完全拥有自我认同

感，对自己抱有怀疑态度或自我否认的消极情绪，或处于一

种矛盾状态，无法寻求自洽，或是享受一时的安逸不思进取，

自我能量被消耗或是处于能量低迷状态。而当我们达成高峰

体验时就会产生巨大的，可以促进自身发展的正向能量，我

们会发现通过一些路径或机制可以实现更高的目标，可以成

为更优秀的自己。

（四）对于宇宙存在性的认知

在电影《奥维尔》中有一句话令我印象深刻：宇宙不以

个人的意志为转移，真正的存在才有意义。当我们达成高峰

体验时，从事物的内在出发，我们体会到了万事万物的存在

价值，获得对于物体原本存在的客观认知，使得真正的存在

具有意义。在日常生活中，我们可能极少会注意到万物的存

在的关联并且主动理解其存在的真正含义，其实我们也是存

在于宇宙中的一部分，在达成高峰体验时，我们就可以对自

己与宇宙存在性达成客观的认知。

（五）一种多层次需要的体现

马斯洛需要层次理论的核心是：人通过满足多层次的需

要系统，达到“自我实现”，获得“高峰体验”，重新找回人

的价值，实现完美人格
[6]
。人的需要分为多种层次，最高等

级的需要层级是对于自我成就的需要，可以这样说：因为有

了多层次的需要，才为高峰体验的达成带来了可能性。当我

们的需要层级由低到高达成时，我们内心关于自我实现的要

求也越来越高，迫切希望自我价值的升高，通过不断跨越种

种难关以及自我的不断提升，以一种不断积累最终质变的途

径，才能达成高峰体验。

二、基于在创作过程中高峰体验达成度的量化分析

（一）访谈与叙述：探究高峰体验完成的路径与机制
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1. 访谈背景：以毕业创作为参考数据，回答访谈内的

相关问题。

选择该背景的原因：毕业创作作为本科期间最重要的一

幅画，是本科学习四年的最终体现，所用时间最长，重视程

度最高。相较于平时的习作，更具有严谨性和代表性。对于

受访对象来说，毕业创作期间所需的准备的条件一致，以此

作为访谈背景，其结果相对严谨真实。

2. 访谈对象：参与过且完成本科毕业创作的 31 名毕业

生。其中包括油画专业毕业生 17 人；视觉传达专业毕业生

4 人；环境设计专业毕业生 4 人；雕塑专业毕业生 1人；国

画专业毕业生 5人受访者基本概况详见图 1。

3. 访谈主要内容：是否了解或听说过高峰体验？在进

行本科毕业创作过程中及创作结束后是否曾达成过高峰体

验？

4. 访谈结果（图 2）：参与访谈的 31 人中从未听说过

高峰体验 18 人，听说过但未了解过 6 人，简单了解过高峰

体验 5人，深入了解过高峰体验且具有自己见解 2人。

在进行了对高峰体验的简单了解和自我分析思考后，所

有人都给出了明确的回答，汇总所有结果后统计数据如下

（图 3）：31 人中从未达成过高峰体验的有 17 人，在绘画过

程中曾达成过高峰体验 11 人，（其中分为因前期准备充分并

且按照计划开展顺利同时按期完成阶段性成果从而达成过

高峰体验 1 人和因后期按期且高质量完成自己的创作内容

所达成过高峰体验者 10 人）。绘画结束后因展览，销售或获

得留校资格等处理方式顺利进行从而达成过高峰体验的有

3 人。

（二）造成现状原因分析

1. 毕业创作前期准备较为仓促随意：只是简单的寻找

照片或者是将部分素材进行拼贴，没有从自己喜爱的题材等

角度选择具体内容进行绘画创作，或受现实要求的影响，创

作者在心理上不能达到对创作行为的完全的喜爱或热爱，缺

乏积极有效的内驱力。

2. 受到求职影响：部分同学需要备考公务员事业编等，

忙于各种考试。由于个人规划偏重不同，精力有限且时间分

配不均匀，在主观上无法将全部精力投入毕业创作中。

3. 倦怠心作祟：由于课程分配原因，大四课时相对较

少，部分同学已经适应较为宽松的时间分配和较为悠闲的生

活方式，毕业创作体量较大内容较多且需要深刻思考，所以

部分同学对于绘画创作提不起兴趣。

4. 对本专业兴趣程度的偏差：对待自己专业的兴趣程

度较低，对待创作的理解稍有欠缺，创作内容相对直白浅显，

直接影响到毕业创作质量的高低及创作效率。

三、在绘画过程中如何达成高峰体验的分析与建议

（一）保持纯粹的热爱，以自我审美情趣为引导

高峰体验并不只是情感意义的喜悦，更需要承担社会伦

理责任的欲望与勇气，这就关涉了审美情趣。审美情趣并不

只是执着于学习者个体意义的审美理想，更是在社会、时代

发展的宏大视角下养成审美格调，进而发展为社会更多人群

的审美风尚。审美情趣不是单一生成的，是诸多审美因素促

成的，这些审美因素同样影响和导引着我们达成高峰体验。

以本次访谈为例，个别受访者对本专业兴趣程度存在偏

差这一因素是导致毕创质量的参差以及达成高峰体验结果

不同的重要原因。我们需要保持对本学科的纯粹热爱，主动

提升自己的思想内涵及拔高思想水平，清楚明了自己的创作

所要体现的深刻主题，提前构思自己创作所属的画种和材

料，深入思考自己的毕业创作所表达的深刻内容及如何借此

表达自己的思考和态度。当我们能够发自内心的喜爱以及热

爱，就可以对完成某件事情保持最主要最纯粹的源动力。当

我们将纯粹的热爱与自我审美情趣相结合，即会累积对于达

成高峰体验的坚实基础。

（二）构建积极的心理状态，强化能力

美国心理学家威廉斯曾经说过：“无论什么见解、计划、

目的，只要以强烈的信念和期待进行多次反复的思考，那它

必然会置于潜意识中，成为积极行动的源泉
[9]
。”以本次访

谈为例，在毕创过程中当倦怠情绪来临时，我们应调整个人

状态，不应过度沉湎于娱乐活动或者电子设备，减少它们所

带来的消极影响。在访谈结果中，有 10 人因为后期按期进

行且高质量完成自己的创作作品曾达成过高峰体验。这充分

表现了态度以及内动力的巨大作用，当我们真正意识到毕业

创作的重要性以及重要意义时，就会以积极的状态认真按期

完成作品，从而达成高峰体验。

（三）提升审美洞察力，开阔视角

以提升审美洞察力为导向学习高峰体验其实就是以多

角度多视角学习高峰体验，在本科学习期间老师就曾从美学

和教育学角度带我们了解过高峰体验，其实也可通过其他角

度学习高峰体验，例如：音乐学，哲学，自然科学，心理学
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等等角度学习高峰体验，由于学科涉猎以及专业方向的不

同，所以也为我们学习高峰体验带来了无限可能。从另一角

度出发，我们不仅可以从语言，文字等方面学习高峰体验，

也可以从感性的角度学习：例如想象，感悟，体会，精神层

级的提升等等内在途径，在笔者看来，绘画本就是一种感性

的表达形式，虽然前期需要经过大量的重复训练，但最终界

定一幅画的好坏时，我们常说：“这张画表达了作者怎样的

情感”或是“这张画代表了作者某些更深层次的内涵”，所

以说绘画也是一种感性的学习高峰体验的途径，当我们提升

审美洞察力，以开阔的视角学习高峰体验时，它将徐徐展开，

娓娓道来。

（四）提高审美关注度，调动内心情感

审美关注是强调以审美的态度和经验对审美对象进行

高度注意。高度注意审美对象可以激活学习者内心情感与精

神世界，在此过程中唤醒高峰体验。我们对于绘画创作作品

的审美态度就是我们审美对象重要性的体现，当我们以积极

的审美态度与合理的经验对待审美对象时，即可调动我们的

内心情感，澄明精神世界，创作出高质量的艺术作品。

（五）矛盾的转化，在本我与自我的统一中达成高峰体

验

自我是指代个体在生活中所表现出来的人格面具，具有

意识和主观感受。本我则是则是指原始欲望自然表达的部

分。自我在个体发展过程中逐渐形成，而本我在个体出生时

就已存在，自我存在的目的是适应社会生存谋求更多利益，

本我存在的目的是追求个体的快乐与满足，当我们想达成更

高目标，成为更好的自己时，就是本我的体现。

在追求达成高峰体验的过程中，由于影响因素的客观存

在矛盾也应运而生，以毕业创作为例，许多客观条件的存在

都影响着我们能否高质量完成毕业创作。在访谈结果中，有

3 人因为创作结束后进行展览及销售或获得留校资格顺利

而达成高峰体验。对于内容主题及画面题材的选择直接影响

到后期的销售及展览，这也充分展现了前期准备的重要性。

但是受到许多因素的影响致使许多受访者无法进行完善的

前期准备，此时就需要我们进行积极调节，分析矛盾的产生

原因以及如何将矛盾转化，如何达成自我与本我的统一就至

关重要，在笔者看来，这也是毕业创作完成质量参差不齐与

达成高峰体验数据差异结果的重要原因之一。

四、关于达成绘画过程中高峰体验的结论以及问题与反

思

（一）结论

当代大学生在绘画过程中高峰体验达成度较弱，但通过

某些路径仍可达成高峰体验。

受主观条件影响：例如内驱力是否高昂，时间分配是否

合理，是否具有一定的重视程度和个人偏重不同的影响，及

客观因素：例如需要进行求职准备的影响，大学生在绘画过

程中高峰体验的达成度相对较低。但是通过某些路径：例如

积极的寻求自我调节，认识到创作的重要性，发自内心的重

视并进行绘画创作，高质量完成创作作品，从而达成高峰体

验。

（二）基于怎样的学习状态可以达成高峰体验

积极的乐观的学习状态是达成高峰体验的重要条件，自

律的灵活的学习状态是达成高峰体验的重要途径。保持纯粹

的热爱，以正确的审美情趣为引导，这会使学习者具有强烈

的源动力。进行积极的心理暗示则可以强化个体状态。洞察

力的提升则为学习者开阔视角发散思维，带来无限可能。审

美关注度的提高则是为学习者强化内心世界，激发强烈的内

心情感。认识到个体的矛盾则是积极寻求自我与本我的统

一，在此基础上得以寻求高峰体验的达成。
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