
积极心理学视野下的高中生活指导
———以心理辅导课《积极生活每一天》为例

周 超

积极心理学自 2000 年由美国心理学家马

丁·塞利格曼提出以来，对心理学及心理健康教

育领域产生了巨大的影响，它改变了传统心理学

对心理异常人群矫正的过度关注，更多着眼于

如何让普通人生活得更好，以及如何挖掘与培养

人的潜能。

从主要目标来看，积极心理学侧重于个体良

好认知、情绪以及行为方式的长期养成，涉及个

体生活的方方面面，并且需要一定的外部环境

与时间支持。

白晔、郑渝萍等人虽然已经提出了以积极

心理学为取向的适合高中阶段心理健康教育活

动课的教学设计、实施、评价策略[1][2]以及相关的

系列主题教学内容框架[3]，但考虑到心理健康教

育课程在整体课时安排中较为有限的比重，如

何合理地设置课程体系，提高课堂效率，结合学

生的日常生活开展相应指导，从而充分发挥积

极心理学的正面影响和作用仍值得广大高中心

理健康教育工作者进一步探索。本文将以心理

辅导课《积极生活每一天》为例，尝试围绕该问

题提出一些建议与思考。

一、积极心理学视角下的高中生活指导教

学设计

《积极生活每一天》是基于上海高中学段心

理健康教育参考教材《高中生心理健康教育自

助手册》中《幸福的理解》改编设计而成。对比小

学和初中学段类似的内容，该课侧重于通过课

堂活动强化情绪体验，加深高中生对于积极生

【摘 要】积极心理学与教育的广泛融合促进了学校心理健康教育课程的变革。在我国诸多学者与教育
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活理念的认同，并落实于实际行动，力求做到

“知”与“行”的统一。

具体的教学过程与设计如下：

1.导入活动———图话人生。

教师邀请学生观察一张包含多个消极元素

与积极元素的合成图片，通过讨论图片复杂性

对于个人情绪感受的影响，引导学生联系现实，

认识到每个人每天都在各种事件并存的纷繁状

态中努力生活，从而引出课堂主题。

2.课堂活动 1———故事万花筒。

教师组织学生以小组为单位，进一步观察

图片中的消极元素与积极元素，从中任意选取

若干元素，创作两个共用一名主人公的故事。第

一个故事没有任何限定，第二个故事需要在第

一个故事的基础上通过重新选取元素或加工来

提高主人公在故事中的情绪积极度，并要求学生

分别对两个故事中主人公的情绪状态进行评

分。教师在故事分享环节通过提问引导学生发

现不同关注点、不同期待、不同解读方式对于个

体心境的影响，并对学生使用的策略进行记录、

总结、补充、整理与提炼。

3.课堂活动 2———生活日记。

教师组织学生回忆最近发生的一件令自己

印象深刻的事，通过对照在“故事万花筒”活动

中整理出来的策略，进行情境迁移练习，针对自

己提出的具体生活事件开展积极的认知加工。

接着，学生以小组为单位，各自在组内分享自己

的生活事件以及应对做法。组长负责选取、记录

具有一定共性的事件，并在之后的课堂分享环

节中汇报。作为听众的其他学生可以将适用于

自己的经验方法记录在学案上。

4.知识分享。

教师在该环节围绕学生的活动情况以及使

用的认知策略，分享相关的心理学知识，介绍积

极心理学中的“感恩日记”工具及其对于情绪健

康的重要意义。

5.关于调整固定课堂环节的讨论。

教师与学生讨论如何在心理健康教育课程

中运用“感恩日记”工具，在尊重学生整体学业

与时间安排的基础上，合理设置任务难度，调整

日常课堂环节，每周安排 1 耀 2 名学生，用 2 分

钟时间帮助大家寻找上周发生的至少 1 件值得

感恩的生活事件，推动学生运用课堂所学，养成

良好习惯，学会积极生活。

二、基于积极心理学理念开展高中生活指

导的实际效果

1援学生课堂参与度高，获得积极的情绪体验。

学生在各项活动中的整体参与度较高，尤

其在“故事万花筒”活动中能够充分发挥想象，

交流互动频繁。大部分学生在参与活动以及聆

听其他同学分享的过程中，整体的情绪状态也

较为愉快、高昂。许多学生能够借助课堂所学及

以往的人生经验成功地运用多种策略完成难度

适宜的课堂任务，体验到较高的自我效能感，如

在“故事万花筒”的改编环节中，运用聚焦积极

元素、对消极元素进行积极解读、开展积极的未

来展望等方法有效改善故事的情感基调，或在

“生活日记”活动中，针对不同事件灵活地开展

积极的认知加工。

2.能够解决学生常见的生活问题，具有启

发参考价值。

很多学生在分享个人生活事件的过程中，

都提到了学业、家庭、人际等常见问题。无论是

组内的交流还是公开的组间分享，在谈及这些共

性问题时，很多学生都提供了自己的应对与解

决方案。尽管每个学生在问题细节上存在个体

差异，有时无法直接套用其他学生的做法，但大

部分学生都表示在听取他人分享的过程中开拓
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了思路，对后续发展适合自己的个性化问题解

决方案具有启发作用。

3.学生能够较好地完成长期任务，践行积

极生活理念。

固定课堂环节设置上的调整是由师生共

同讨论所得。因此，在后续教学过程中，学生能

够认真记录每周生活事件，并能运用在课堂中

学习到的策略进行积极的认知转化。随着参与

学生人数的增加，涉及的生活内容也不断得到

拓展，从最初的学习事件，逐步延伸至兴趣爱

好、天气、奇闻逸事等诸多议题，促使学生在更

多的方面用积极的态度来留意生活、热爱生

活、享受生活。借助这些设置，课堂跳出了 40
分钟的限制，从而充分实现了对于高中生日常

生活的指导。

三、尚存不足与未来展望

1援需进一步指导学生练习、运用积极认知

策略。

从学生的课堂表现来看，学生在“生活日记”

环节解决实际生活问题时仍更多运用经验，并

未使用课堂中总结出的策略。同样，在后续的

“感恩周记”练习中也出现了类似的情况。这意

味着学生对于自己不熟悉的应对方法，在认同

度及熟练度方面都需要得到进一步强化。未来，

或许可以通过明确要求学生使用指定的策略开

展相应练习，帮助学生学会结合具体情境灵活

运用策略。

2援需广泛结合校园活动，促进良好生活习

惯养成。

积极心理学领域中有许多非常实用的工

具，如 VIA（自我优势）测试、认知挑战训练、积

极情绪档案……因此，需要更好地发挥这些实

用的工具对学生生活的指导与影响。但是，寄希

望于将它们全部放入时间有限的课堂，显然不

现实。只有将学生的校园活动纳入考量，将积极

心理学与班主任的班级管理甚至学校的各项活

动进行结合才更为合理。教学和学生管理常分

属于学校的不同部门。为此，学校可以将相关的

教育工作者集中在一起，从体系建设的视角进

行整体规划，提供政策保障，营造积极氛围，开

展有效推进。

对比国外一些较为成熟的教育实践项目，

积极心理学与学校课程的深度融合尚有一定的

距离。但随着越来越多的教育工作者开始重视

这一问题，相信其未来的发展值得期待。
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