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1　高峰体验的起源
在当时的西方，精神分析心理学和行为主义心理学被称为两

大思潮。而随着人本主义心理学兴起,马斯洛的人本主义心理学
被称为第三思潮精神分析理论是以心理有疾病的患者为研究对
象。行为主义心理学强调将刺激反应作为研究的重点。而马斯
洛却认为，要想了解真正的人格、健全人的人格特征，这些都
不是正确途径。于是，马斯洛从以人为本的立场出发,重点探究

“自我实现”的人的心理，他认为重要途径便是高峰体验。
高峰体验是怎样产生的呢？马斯洛做了回答：
第一是高峰体验来源于我们日常的生活之中，这种生活普遍

而又真实。高峰体验并不神秘，在我们普通生活之中比比皆
是。不同场景下产生的高峰体验都是惊人的一样。比如说高峰
体验产生于与大自然的交融之中（在海边徜徉，在森林之中穿
梭，躺在草地上闭上眼静静地感受小草的呼吸）；高峰体验产
生于某种运动之中（在酣畅淋漓的长跑中，在游泳中，在瑜伽
中等）；高峰体验产生于刻苦钻研的顿悟之中等等。

第二是高峰体验是一种自然产生的感受，不是我们想发生就
能发生的。马斯洛曾经说过高峰体验常常是以突如其来的方式出
现，让人有种喜出望外的感受，它不受我们主观意志的支配，
不是想什么时候发生就什么时候发生。另外高峰体验与我们古代
道家所提倡的“天人合一”“自然无为”有异曲同工之妙。

2　高峰体验的价值意义
首先来说高峰体验具有疗愈的作用。因为处于体验中的人

们，会感到前所未有的愉悦，放下了心中的执念。而咨询师往
往在咨询过程中忽视了这一感受，马斯洛为此提出建立一种

“狂喜的交流”，这种狂喜的交流就是通过来访者的心灵的感应，
达到对美的共享, 来访者一旦享受到事物的美的时候,那么必然会
使其产生一种愉悦 ,产生瞬间的高峰体验。这样咨询者就会领悟
到生活的美妙，人生的真谛，体验到前所未有的愉悦。从而减轻
病症，达到了治疗的目的。

高峰体验还具有改变个体思维方式的功能。像我们钻研一项
研究，刻苦钻研了好久，在偶然的一瞬间有了发现和顿悟，这种
启示让我们有了豁然开朗的感觉，使我们的世界观有了变化。这
种瞬间的高峰体验就如我们置身在天堂中那般美好，而后又回到
了现实之中，让我们在繁杂的时世之中又体会到了天堂中的美好。
正因为这些美好，当我们在遭遇艰难困阻的时候，给予我们力量
和勇气的源泉。告诉我们世界还是很美好，梦想其实并不遥远，加
油努力一定可以到达彼岸。

3　高峰体验对于教学的启示作用
综上所述高峰体验的好处比比皆是，那么对于教学的启示也

是不言而喻的。
3.1高峰体验在教学目标方面的启示
在我们的教育体系中，一贯是以分为导向，以分为目标。学

校成为了唯科学主义至上的文化的大厂，无论采用何种方法，分
数提高变为王道，教育带有了极具功利主义色彩。而这种方法对
于学生是否真正的有效，是否真正的有益，是否带来发自内心的
体验和改变，没有做过评判。只有我们把高峰体验加入到现有的
学习目标之中，老师引导学生在自然中，在科学中体会这种瞬时
的高峰感受，让学生在学习之中体验到学习的乐趣。那么我们的
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学习好像并不是索然无味的了。
3.2高峰体验在教学过程方面的启示
我们一贯推行的是填鸭式的教学，从小也是填鸭式教育。从

老一辈起就把学习当做了一种苦差事，俗话说:“吃得苦中苦，方
为人上人”。学习的过程始终是伴随着注意、警觉等，要么是学生
自己逼自己学的过程，要么是老师督促的过程。因此整个教学过
程变成了枯燥无味，更没有任何创新体验和审美感受。启示我们
在教学过程中要注重培养学生的高峰体验，填鸭式教学变成自主
学习，让学生变成学习的主人，培养学生的创新能力，真正体会
到学习的快乐，这样我们的学习才会生动又有趣味。

3.3高峰体验在教学对象方面的启示
我们习惯上把人化为特定的人群来看，就会利用自己的刻板

印象来打上标签。比如来说：老师是一个群体，教书育人是职责；
学生是一个群体，努力读书是任务；医生是一个群体，救死扶伤是
义务。但是一旦把一个人归为一个群体，这个人或者这个群体中的
所有人，都会带有这样的标签色彩。我们的老师就像流水线上的工
人，送走一届又一届的学生，因此就会把学生个人淹没在学生这个
群体之中。但是我们每个人都是独一无二的，都带有个人独特性。
就像妈妈看待自己怀中的婴儿一样，认为自己的孩子就是命运的恩
赐，是独特的。高峰体验启示我们，要善于发现学生的独特之处，
不要一味笼统的对待，根据每个孩子的特点，因材施教。我们会发
现，有些孩子不爱学习却擅长体育竞技，有的孩子不是很聪明，但
是性格踏实，勤奋用功；有的孩子生性顽劣，在学习上一点就透。

3.4高峰体验在教学结果上的启示
我们一提到教学结果，很自然的会想到学生的分数。这种潜

意识中就透露出我们对于分数的重视。在我们古代常说“金榜题
名”，而今不管是老师还是家长，还在一味的强调分数，分数就成
为了学生的命根，要始终保持一种拼死读书的尽头，长期处在一
种战斗和压抑的状态下，这就可以理解为什么人家都会说“书呆
子”“这孩子读书读傻了”这种言语了。很少有学生会体会到高峰
体验。如果学生在学习中体验到充实、快乐,则认为人生是值得
的。通过对高峰体验的研究,我们发现高峰体验主要研究“健康人
格”，并且对我们的教学也有所启迪。

4　展望
翻阅大多数文献可以发现，我们对于高峰体验所涉及的领域

还尚少。目前对于高峰体验研究最多的就是在教学过程中，启示
我们以后可研究的领域可以扩展到医学、科技、生物等。另外高
峰体验指的是人最佳的状态，大多数研究还是只局限在人身上，
是否在动植物身上也可以发生？是否在一定程度上可以促进繁育
和养殖呢？要真正把研究落地，这些都是值得可以探究的问题。
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