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积极心理学，是心理学领域的一场革命，带给了社会发展
很大的冲击，它专门从积极的角度来研究心理学方面的问题，
属于一门新兴的科学。积极心理学关注对人潜在能力的挖掘，
主张对人积极品质的研究，它提倡让学习者产生更多的积极主观
体验，并重视对学习者积极人格品质的培养，并关注积极社会
环境的营造。积极心理学鼓励人以积极的心态来面对生活，提
倡通过营造和谐、积极的氛围，来培养学习者美好的品格，促
进学习者收获积极健康的心态与情绪，让学生在获得积极的主观
体验后，感觉到幸福、快乐，促进学习者收获主观幸福感，并
养成乐观主义和快乐心态，促进学生心理健康发展。

1  建构积极教育体系，关注学生心理健康
课堂是教育、教学的主阵地，为做好高中心理健康教育，

高中学校可以将心理健康教育作为一门必修科目，设计在高中学
生的课程表中。由专业的心理学教师担任教学工作，并鼓励学
生积极参与，完成与教师的互动及课后积极心理训练任务。积
极心理学视野下，心理学教师应深刻领悟积极心理学的思想内
涵，并善于运用积极心理学的理论知识与方法，实施心理健康
课程教育，并善于运用唤醒、鼓舞的思路与方法，提示学生自
我激励、自我纠正的技巧。

心理健康教育课程应包括如下内容：获得幸福体验的方法，
友谊获得途径、如何获得自信心与成就感、如何维护身心健康
等。还可以通过讲座形式，组织学生参与讲座，收获维护身心
健康的方法，鼓励在生活中实践。课程中还应该教给学生情绪自
我调节的方法，包括自我暗示、睡眠充足、转移注意、找人倾诉、
自我激励、顺气自然等方法。心理健康课程中，教师借助案例来
阐述各种方法的运用技巧，不仅丰富学生的心理健康课程内容，
提升学生的情绪调节能力。

2  重视积极人格培养，培养积极人格特质
积极心理学视野下，教师需要重视对高中生潜在积极品质的

培养，关注学生积极人格的培养，促进学生不断奋发向上、积极
生长。高中心理健康教育，应将教育的内容放在培养高中生积极
的人格品质上来，包括坚强的意志力、抗挫折能力、自信心、自
制力、适应能力、正义、忠诚、坚强等积极的心态与人格。

可以通过学科渗透，培养学生的积极人格。语文教学中，通
过挖掘教材中人物的品格，启迪学生联系生活实际，学习人物坚
强的意志品质和为国为家甘愿付出、坚强勇敢的品质。体育学科
渗透，通过设计一些稍微有难度的体育活动，跳远、跑步等，结
合竞赛元素，鼓励学生立足于自身实际，努力拼搏，克服困难，挑
战自己，培养学生意志品质和抗挫折的勇气、决心。或挖掘学生
的特长和优势，教师给予表现空间和机会，让学生表现自己擅长
的技能，引导收获成功体验，学生逐步获得积极的成功体验，这
样能逐步培养学生的自信心。还可以设计“自制力培养计划”，规
定每天玩电子产品的时间不超过半小时，每天参与体育锻炼半小
时等。设计计划表，完成了就在当天的日期下面打对钩，这样督
促学生每天监督自己、反省自己，培养学生良好的自制力。通过
重视学生积极人格的培养，促进学生逐步养成积极健康的人格品
质，能关爱学生身心健康发展。
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【摘　要】高中生面临的学习压力很大，还会面临着社交压力等多重压力，易出现心理健康问题。为促进高中生身心健康发展，
教师需要重视对高中生的心理健康教育。积极心理学关注对人积极情绪与美好品德的培养，提倡以积极的态度和方法，来关注人的
心理健康。教师可以依托积极心理学思路和方法，对学生进行心理健康教育，关爱学生积极情绪与美好品德的培养，促进学生可持
续发展。
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3  创造积极体验条件，促进获得积极体验
积极心理学提倡创造条件，让学生获得成功的情绪体验。

成功体验是维护学生身心健康的关键元素，如果学生有足够丰富
的成功、幸福与快乐体验，那么学生即使在遇到困难、挫折和
失败后，也能调动出自己已有的成功体验，自我激励与鼓舞，
告诉自己，我再试一试，可能会成功的。可以说，积极、幸
福的体验，是学生心理健康与情绪积极的推动力，能成为学生
积极心理维护的潜在力量。教师需要尽可能为高中学生多创造一
些成功、幸福、快乐情绪体验的机会。

教师可以在学生某门课程的学习成绩，因为一段时间的努
力，有了进步之后，给予肯定、鼓励，引导学生对比之前的
成绩，鼓励学生看到自己努力的成果和进步，促进学生收获学
习的自信心，并鼓励学生迁移到其他学科学习，及生活的其他
方面。或有的学生有较好的美术天赋，教师可以鼓励他为班级
进行环境创设。将班级环创的任务交给他，鼓励学生创意设
计、分配任务、动手实践等。在这么一项大任务完成后，给
予学生肯定，培养学生的自信心与抗挫折能力。教师可以认真
观察学生的特长、优势，给予学生展示的空间与平台，创造条
件鼓励学生展示自己，在克服困难成功表现后，学生就能获得
积极的情绪体验。

4  采取积极手段干预，解决心理健康问题
高中生出现心理健康问题是很正常的，因为高中生面临着较

大的学习压力、社交压力等。而且在生活中，难免会有各种各样的
问题产生，这就会使得高中学生难免出现心理健康问题。而出现问
题并不可怕，教师需要认真观察学生的心理及外在情绪表现情况，
并在积极心理学视野下，运用积极的干预方法和手段，对学生进行
巧妙唤醒、鼓舞和激励，进行积极人格与心理品质的培养。

如有的学生很害怕英语，学习成绩不好，而且不敢开口。对
英语产生了畏难心理，一到英语课，就有点打哆嗦。这种情况下，
教师运用积极心理学教育方法，对学生进行积极干预。鼓励学生
每天清晨选择10-20分钟的时间，选择没人的地方，大声开口读
出英语，还可以跟着磁带读，大声读出来即可。坚持一个月，再
看看自己的成长和进步。有的学生因为自己的外貌自卑，教师鼓
励学生每天整理好自己的衣服和妆容，对着镜子中的自己竖起大
拇指，告诉自己“我能行”。还鼓励学生想一想自己有哪些方面是
比较优秀的，努力、友爱、团结、孝顺等，都是非常优秀的品质，
可以运用这些品质来鼓舞自己。

总之，教师可以适当运用积极心理学思想，对高中学生进行
心理健康教育。营造良好氛围，建设健全教育体系、关注积极人
格培养，创造条件让学生收获成功体验，采取积极手段干预学生
的心理健康问题。从多角度出发，关注学生心理健康发展，培养
具有积极健康人格的高中学生。
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