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摘 要: 高三学生学习繁重，学习压力较大，常发生情绪消极和不稳定、易受外界评价干扰而缺乏专注和投入、
对考试和学习的意义持有不合理信念、成就体验不足、缺乏人际支持等心理问题。积极心理学中的 PEＲMA 理论为

高三心理辅导注入了新的视角和分析框架，对于优化高三心理辅导具有重要意义。应用 PEＲMA 理论，高三心理辅

导在策略上有必要培养积极情绪、关注当下、重塑学习和考试意义、增强成就体验和建立社会支持系统。
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高三是高中学习的冲刺阶段。高三学生是一个特殊的学生群体，他们学业繁重，竞争激烈，长期处于高

度紧张和压力之下，容易出现焦虑、自卑、情绪不稳定、缺乏正确的自我认识等问题，其心理健康面临巨大的

挑战。因此，高三是学生内心能量急需提升和成长的关键时期。积极心理学在中学心理健康教育中的融入，

为高三心理辅导的开展提供了新的视角。

一、高三学生的常见心理问题

( 一) 消极情绪多，情绪不稳定

高三学子背负高考重担，学习任务繁重，心理压力普遍较大，容易出现各类负面情绪，如焦虑、紧张、抑
郁、自卑、浮躁等。其中，最普遍的消极情绪便是学习焦虑，尤其是考试焦虑。有研究表明，高三学生考试焦

虑水平较高，考试焦虑者达 57． 8%。［1］为了争分夺秒，学生拼命埋头学习，苦闷得不到及时的宣泄和排解，容

易产生抑郁情绪。当付出达不到期望的结果时，也容易感到自卑和失落，丧失自我价值感。研究发现，高三

学生的情绪调节自我效能感在整个高中阶段呈最低水平，对有效调节自身情绪状态显得不自信。［2］另外，高

三学生处于暴风骤雨的青春期阶段，情绪也存在不稳定的特点。由于高三时间紧，学业难度高，需要同时高

效处理来自各方面的压力和挑战，很容易感受到自身精力的局限性，从而产生心理失衡，不能合理地看待挫

折，错误地放大一些不如意，导致情绪忽高忽低，波动较大。
( 二) 易受外界评价干扰，缺乏专注和投入的学习状态

在咨询中，高三学生普遍反映出不够专注的问题。一方面，在成绩上患得患失，纠结于名次的起伏，在意

别人的眼光和评价，担心考不好的结果和影响，不自觉地想“下一次又没有考好应该怎么办?”“考不上理想

的大学应该怎么办?”“如果辜负父母的期望怎么办?”……这些忧虑导致上课不自觉走神，自习效率不高，学

习效果下降。另一方面，很多同学将别的知觉对象假想为竞争对手，过度关注他人表现，在与他人的频繁攀

比中寻找自己的定位，无法找准适合自己的学习方法和节奏。例如，总害怕自己休息的时候别人又多做了几

道题，相同的学习时间自己的成绩不如别人。不良的竞争心态使学生对学习任务本身不够专注，容易瞻前顾
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后，导致学习效率降低，目标和计划不能很好地落实。不能踏踏实实完成当下的学习任务，极大影响了学生

的学习状态。
( 三) 对考试和学习的意义持有不合理信念

高三是学生基础学习生涯中的重大时刻，对于他们而言也是有史以来最困难的挑战。在这个阶段，学生

普遍出现对于学习、高考的不合理信念。首先，很多同学对高考的解读比较单一，将高考视为洪水猛兽，过分

强调了高考的痛苦之处和对人生的决定性作用。例如，一些同学认为“高考决定了我的后半生。”“高考考不

好，以后找不到好工作。”“考不好，老师和同学会看不起我。”将“高考失败”和“失败者”划上等号，给高考赋

予了过于沉重的意义。甚至每一次平时的考试，也被打上审判其个人价值的烙印，考不好就认为自己是一个

毫无价值的人。其次，一些学生在日复一日机械的学习中出现厌烦、疲惫的现象，尤其付出了很多努力还不

能达到期望的成绩后，觉得自己进步不大，丧失了学习的积极性和主动性，觉得非常迷茫: 为什么要高考? 为

什么要刻苦学习? 考上名牌大学又怎么样? 对高考和学习的意义产生了迷茫和怀疑，甚至逃避学习，变得懒

散。
( 四) 成就体验不足

由于高三的学习任务重，作业量大，考试频繁，对学生的精力和时间管理能力提出了较高要求。学生经

常感觉精力有限，时间不够用，出现学习计划不能按时完成的情况，容易在学习方面产生挫败感。有些同学

平时喜欢采用题海战术，不停地做卷子和练习册，高负荷的学习强度让其身心俱疲，迷失方向，心中更加没有

把握。由于临近高考，在平时的考试中如果出现分数不理想的情况，学生更容易感到紧迫和焦急，受到打击。
另外，高三同学普遍发生学习的高原现象。高原现象是指学习阶段中由于已经具备了一定的水平和能力，而

处于一种总体上的停滞状态。学生已经迈过了高一高二学习新知识的阶段，随着更多地进行知识的整理复

习和难点突破，部分同学由于没有根据情况及时地调整自己的学习策略，会感到学习继续提高的速度减慢，

甚至出现停滞或倒退。尽管每天的练习非常努力和用心，但是收效有限，成就体验较低。
( 五) 缺乏人际支持

高三的集体活动变少，学习时间大量增多，使同学间的沟通频率降低，关系淡化。随着高三学习生活更

具竞争性，学生在与他人相处时有着较强的戒备心理，比如担心帮助别人会影响自己的学习时间，落后于他

人，因此更多以自我为中心。部分同学在成绩好的同学面前感到很有压力，觉得很没面子，甚至产生嫉妒心

理，不愿意主动求助，加上害怕老师批评也不去请教老师，引发学习无助感。另外，家长在该阶段对孩子容易

产生高度的关注和期望，经常过问孩子的学习情况、考试成绩，观察孩子的学习态度，无意间将担心传递给了

孩子，增加了孩子的心理负担。部分家长有意无意给孩子灌输了一些不恰当的观念，例如“一考定终身”，

“考砸了以后没前途”，“现在累一点不要紧，考上大学以后随便你”，不但没给予孩子理解，反而造成了心理

压迫感。在课堂上谈到对父母的期望时，不少学生表示希望父母“少些唠叨，特别是在我想休息和娱乐时，

不要不停要求我学习”，“给我更多鼓励，不要对我的想法和计划做过多的干涉”。很多同学感受不到来自朋

友、家人无条件的支持。

二、PEＲMA 理论及其对高三心理辅导的意义

( 一) PEＲMA 理论的基本主张

积极心理学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。［3］它是 20 世纪末在西方心理

学界兴起的一股新思潮，由美国心理学会主席塞利格曼发起并创设。它主张研究人类积极的品质，充分挖掘

人固有的具有建设性的力量，帮助人们获得幸福。积极心理学的基本理念符合人们成长发展、追求幸福的心

理需求，因此引起了教育界的极大重视，并且为我国的教育教学领域开拓了崭新的视角，开启了心理教育的

新时代。
积极心理学的研究一直以幸福为核心。塞利格曼通过对幸福的研究，提出了最新的幸福理论———PEＲ-

MA 理论，也就是“幸福五元素理论”，为心理学界广泛接受和认同。PEＲMA 由五个幸福元素的英文首字母
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构成，代表幸福的组成成分主要包括以下五个元素: 积极情绪 ( positive emotion) 、投入 ( engagement) 、意义

( meaning) 、成就( accomplishment) 和积极关系( relationships) 。积极情绪是一种能够反映与环境相关的愉快

情感，包括喜悦、感激、宁静、兴趣、希望、自豪、激励、敬佩和爱等，能够缓冲压力，促进社会适应。［4］投入描述

的是一种投身于当下活动中的状态，当个体能深入而专注地投身于当下的任务或项目，能产生一种时间停

止、忘我的沉浸状态，也叫作心流体验。意义是指归属于和致力于某样你认为超越自我的东西，了解自己在

世界上的目标和追求，并为之奋斗。［5］成就代表个体能够掌控环境并在追求目标中获得效能感。积极关系

代表个体的支持系统，能打破孤立的状态，充分利用社会网络帮助自己获得蓬勃的人生。构成幸福的五元素

互相独立，但每个元素都能促进幸福。
( 二) PEＲMA 理论符合心理教育的发展方向

教育部在《中小学心理健康教育指导纲要( 2012 年修订) 》中提出，心理健康教育的总目标是: “提高全

体学生的心理素质，培养他们积极乐观、健康向上的心理品质，充分开发他们的心理潜能，促进学生身心和谐

可持续发展，为他们健康成长和幸福生活奠定基础。”PEＲMA 理论正是对幸福的进一步阐释，它的构建源于

塞利格曼对如何让幸福持续的思考。PEＲMA 理论倡导个体发掘勇敢、宽容、感恩、乐观等全人类文化都珍视

的 24 种美德与品质，更多地运用和强化自己的最强优势，以此获得更多的积极情绪、投入感、意义、成就和更

好的人际关系，让人生变得丰盈和蓬勃。因此，PEＲMA 理论的基本理念与中学生心理健康教育目标完全一

致，符合心理教育的发展方向。
( 三) PEＲMA 理论对于高三心理辅导的意义

1、从“问题高三”转变为“幸福高三”
在高三这个特殊阶段，传统心理辅导容易在知觉其“问题”后，充当“救火员”，导致查缺补漏的心态。在

问题导向的心理辅导影响下，教师总在思考如何处理学生在高三发生的各种心理问题，解决心理危机，而学

生的发展性需求被忽略了，影响其学习幸福感的建立。PEＲMA 理论倡导的不是修复问题，更多地是对学生

的力量和潜能进行挖掘。因此，如果将 PEＲMA 理论的理念融入高三心理辅导，更符合学生高三阶段的潜能

发展性需要，可以增强学生的心理韧性，勇敢地接纳自我，超越自我。转变视角，把工作重心放在促进和发展

上，将“问题高三”变为“幸福高三”，能使高三的学习生活更具成长意义。
2、从培养高考成绩优异者转变为培养成功者的核心素质

在升学和未来发展的压力下，除了自己以外，学生需要承受来自家长、学校、社会对其成绩的期望，导致

不少同学目光狭窄，对自己成绩的好坏和学习结果过分关注，成为“唯分数论者”，而忽略了过程中的美好。
PEＲMA 理论拓宽了学生幸福感的内涵。高三的幸福不仅仅来源于分数，也来源于全方位的准备过程，既包

括知识，也包括心态，更包括人格品质。将 PEＲMA 理论融入高三心理辅导，可以帮助学生开阔自己的学习

视野，培养学生积极的人格品质，例如乐观、感恩、爱、幽默、创造性、毅力等，运用自己的优势获得成就感，以

投入而满怀希望的态度面对挑战，从而提高高三学生的主观幸福感和生活满意度，体验高三学习的快乐。学

生学会停止单一思考，从更多的角度来看待高三的学习———我并不仅是需要一个良好的分数，更需要养成成

功者的核心素质。
3、从“个体”的眼光转变为“系统”的眼光

PEＲMA 理论框架下的心理辅导，强调个体关系的发展对成长的重要作用。以往的心理辅导总是重在解

决具体的问题，而忽略了学生的人际关系对问题的影响。例如，某个学生对考试的紧张焦虑，可能来源于教

师、家长的压力，或是班级浓厚的竞争氛围，那么在改善师生、亲子和同学关系中去解决问题显得尤为重要，

而不仅仅是提升当事人的学习方法和做放松训练。学生不再是单一的个体，围绕其身边的每一个重要他人

都是其成长和学习氛围的构建者和影响者。PEＲMA 理论所倡导的“积极关系”，促进教师以“系统”而不是

以“个体”的眼光工作，综合利用学生的人际关系网络来帮助其成长，使高三学生有意识地挖掘人际资源来

应对困难，心理教育的效率更高，范围更广，影响更深，有利于建立起信任、安全、尊重、鼓励的支持系统，形成

良好的班风、师生关系和亲子关系，促进积极向上的学习氛围。
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三、基于 PEＲMA 理论的高三心理辅导策略

根据塞利格曼提出“幸福五元素”理论，以下将围绕积极情绪、投入、意义、成就和积极关系这五个主题，

探讨积极心理学在高三心理辅导中具体的应用策略。
( 一) 培养积极情绪

高三心理辅导应针对高三同学的负面情绪做积极引导，强调培养乐观的人格品质，主要包含以下三个方

法。第一，结合体验式的团体活动方式，鼓励学生充分表达情绪，分享高三学习中的喜怒哀乐。例如，可以结

合绘画的形式，让学生利用比喻和象征手法，涂鸦出自己的情绪的样子: 有的同学描绘为一朵半遮住太阳的

乌云，有的是一块压在胸口的石头，有的是套住头脑的袋子让人喘不过气……小组分享以后，发现每一个人

都会有负面情绪，压力是无所不在的，减轻了对负面情绪的恐惧。第二，帮助学生接纳情绪。情绪本身并无

好坏，负面情绪也是我们真实的一部分，无需拒绝和抵抗，引导其发现其积极作用。例如，一次考试后的悲伤

可以让我们下一次变得更谨慎; 一次晚自习看课外书导致的后悔，提醒我们内心更看重的是什么，并可以找

出一个让晚自习更高效的办法。让学生练习从新的角度去解读自己的负面情绪，让他们举出例子，这些负面

情绪有什么积极的作用，重塑学生对负面情绪的认识。第三，进行乐观训练。塞利格曼在《活出最乐观的自

己》一书中提出了乐观 ABCDE 法，即促进乐观的 ABCDE 模型为: 事情 ( adversity ) —想法 ( belief) —后果

( consequence) —反驳( disputation) —激发( energization) 。［6］它意味着一个人的情绪取决于想法，对自己不合

理的想法进行反驳，能激发出新的情绪和行为模式。学生可以记录下自己的 ABCDE，反复练习反驳和激发。
例如，A: 这次考试成绩不理想。B: 考得这么烂，我真是笨死了。C: 感到颓废和无助。D: 我太小题大做了，

我并不总是考这么差，这次虽然不是最好的，也不是最差的。这次考得不好是因为没有花足够的时间看书，

有些知识点没弄清楚。E: 一次失败并不意味着什么，现在对于成绩我更淡定了，更有动力去学习了。
( 二) 关注当下，增加心流体验

为了让学生在高三的激烈竞争中更加专注于自己的学习，产生更多沉浸的状态，避免因为相互较量而产

生紧张和焦虑，高三心理辅导要注重运用以下方法。第一，帮助学生以过程为导向，培养成长型心态。德韦

克提出，人在面对挑战时有两种心态: 成长型心态和固定型心态。成长心态的人看重努力的过程，成功是为

了发展和提高自己; 固定心态的人看重结果，总是希望借成功来证明自己的聪明。当学生对结果产生担心

时，教师需帮助学生认识到能力是可以变化的，打破固定心态，让学生将注意力放在当下可以做的努力上，也

就是“打算做什么”。例如，当学生说“我学习成绩差，我不行”时，让其计划“我在 XX 科上还需要做的努力

是什么?”; 当学生忧虑“我以前考得不怎么样，这两次是运气”时，可以引导其思考“我做了什么让我有了这

两次的进步?”将其对结果的担心转变为当下具体、可操作的行为和步骤。第二，在制定学习计划时，要注意

让学生评估计划是否符合三大原则: 目标清晰、挑战与技能匹配、即时反馈。积极心理学家契克森米哈赖认

为，在目标明确、能够得到立即回馈、挑战与能力相当的情况下，人的注意力会开始凝聚，逐渐进入心无旁骛

的状态。［7］所以，教师要引导学生树立合理而具体的学习目标，将学习分解为挑战与能力相平衡的多种任

务，并及时检查效果，在每一步骤后判断自己是否有所改进。例如，某生计划数学成绩达到 120 分，可分解为

“每天晚自习利用一节课复习一章，每章结束后关上书，利用思维导图重新叙述关键概念及其相互关系，判

断自己的掌握程度”。学生必须强化内在动机，才能不断调整下一步的学习目标、计划和策略，逐步逼近学

习目标。［8］

( 三) 重塑学习和考试的意义

高三学生对学习意义的理解，尤其是对考试的看法，与高三的学习心态密切相关。帮助学生建立合理的

学习信念与价值观，梳理对考试的看法和感受非常重要，这个过程能帮助学生看到其后所隐藏的不合理信

念。首先，教师需要引导学生打破思维定势，学习积极再定义。单一的思维模式会导致局限的思考，使人眼

界和心胸不够开阔。借用比喻的方法，让学生试着从积极的、不同的角度来重新定义考试，比如“考试是一

艘船，它承载着我们心灵的成长。”“考试是纠错机，帮我在高考前进行最大程度的查缺补漏。”“考试好像教
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官，训练我重大时刻的智慧，帮助我以后去面对人生中一个又一个的高考”……形成更多元化，更具成长意

义的考试哲学。第二，学会辨认学习中的不合理信念，质疑消极思维，克服负面偏好，养成正向思维习惯。韦

斯勒( Wessler) 归纳出不合理信念的三大特征: 绝对化要求、过分概括化和糟糕至极。绝对化要求是指认为

某一事物必定会发生或不会发生; 过分概括化是一种以偏概全的思维方式，以单一或少数事件来评价自身或

他人的整体价值; 糟糕至极是指如果不好的事情发生，那将是非常可怕和糟糕的。例如“如果没考上好大

学，这辈子就完了。”属于糟糕至极的思维方式，教师可组织学生讨论这个观念的反例，如“我们还可以考研

究生来改变现状。”“XXX 也没考上好大学，但是现在仍然有一份好工作。”从而让学生从更理性的角度来解

释负面事件的意义。第三，找到未来梦想和现在努力之间的联系。畅想自己的未来，10 年后，你想要过怎样

的生活，构想具体的细节并且形象化地表达出来。找到自己现在的学习，对未来生活的实现有哪些帮助，自

己还需要做什么。例如，将来自己想从事金融行业，那么需要锻炼良好的数理逻辑能力，如果再加强自己的

英语水平，还能收集到更多来自于国外的信息和资源。
( 四) 增强成就体验

积极心理学强调个体内在潜力的开发，高三的心理辅导需要让每一个个体，无论成绩好坏，都拥有成就

体验，具体策略有如下方面。第一，使用突出优势练习，挖掘并加强自己的独特优势。每个人都有自己相对

擅长的事情，发挥这些优势，更利于学生体验自己的价值，增强自信。学生可以从塞利格曼的 24 项美德与优

势中，找出自己的突出优势，在不同的场合，设计不同的事情来多多练习和强化它。例如，某位同学的突出优

势是好学，他可以安排自己每天至少向老师请教一个问题; 如果想训练幽默，可以每天给同桌讲个笑话，调剂

高三的生活。第二，运用三件好事练习，增加生活的幸福感。每天睡前可以抽出 5 分钟，记录下三件今天发

生在生活中的点滴好事，这三件事可以是非常重要的事，例如“我今天考试取得了班级第一名。”也可以是一

件小事“今天同桌帮我打了一杯热水，我感到很温暖。”也可以记录自己在学习中相比以前的小进步，例如

“我今天英语单词在相同时间多背了 10 个”，积累学习中的正面事件。第三，善于运用品味的策略。品味是

指人们引起、欣赏和增强积极体验的能力以及以这种能力为基础的加工过程。［9］当发生一件很有成就感的

事情后，在脑海里尽可能勾勒那时的画面和细节，在放松状态下，经常品味被表扬时很开心的情绪，想象人们

在周围，对你说着支持、欣赏和鼓励的话语，以及其他赞赏的眼光和行为，养成欣赏美好、品味美好的习惯。
( 五) 建立良好的社会支持系统

社会支持系统是指来自社会各方面，包括父母、亲戚、朋友等给予个体精神或物质上的帮助和支持的系

统。积极心理学的研究发现，良好的社会支持与较高的主观幸福感、生活满意度、积极情感和较低的消极情

感相关。［10］对高三学生来讲，应该帮助他们改善自己的人际关系，获得积极的社会支持。因此，心理辅导主

要包含以下策略: 第一，学会构建自己的社会支持系统。引导学生认识社会支持系统的重要性，主动寻找生

活中可以帮助自己的朋友、家人和老师，常常与他们沟通和分享。引导学生将“竞争者”转化为“资源”，周围

的优秀者并不是敌人，而是我们最好的陪练，促成良好的同伴支持和互相帮助的学习风气。第二，多使用积

极主动式回应。塞利格曼依据回应他人的情感积极性和主动性，提出了 4 种基本的应对方式，分别是积极主

动，积极被动，消极主动和消极被动。他认为，只有积极主动式的回应，可以建立良好的人际关系。所以，教

师应引导学生，当他人告诉你好事时，认真倾听，并给予他们积极的情感反应和主动的语言反馈。例如，朋友

与你分享:“我这次年级上进步了 100 名!”你可以表达:“太棒了! 我知道你那么努力一定有回报! 快告诉

我你这次哪一科最牛啊?”非言语行为可以包含目光接触、真诚的微笑、适当的身体接触。第三，运用感恩干

预策略。当前，感恩干预主要存在三种策略: 感恩记录、感恩沉思和表达感恩行为。［11］学生可以定期将值得

感恩的事件记录下来，对其进行沉思，并对常常关心和支持自己的人表达感激。用自己的方式( 书面或口

头) 明确告诉他们:“你感激他们为你做过哪些事情? 这些事情如何影响了你?”即使是一件小事。
综上所述，PEＲMA 理论对高三心理辅导具有重要意义。基于 PEＲMA 理论，针对高三学生存在的问题，

实施心理辅导的应对之策，开拓了高三心理辅导的新途径。围绕培养积极情绪、关注当下、重塑学习和考试

意义、增强成就体验、建立良好的社会支持系统五个方面，高度关注高三学生潜能和积极品质的开发，把工作
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重心放在促进学生发展、提高学生的生活满意度和幸福感上，不仅提高了学习质量，也培养了成功者的核心

素质，这是对高三心理健康教育改革的有益探索。
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Psychological Guidance Strategies for Senior High School Third －Year Students
———An Analysis Based on PEＲMA Theory

LI Zhi-ruo
( Chengdu No． 7 High School，Chengdu 610041，China)

Abstract: Senior high school third － year students often suffer a lot because of excessive homework
and great pressure，which gives rise to such psychological issues as negative emotions and uncertainties，
vulnerable to external evaluation interference，lack of concentration and devotion，irrational beliefs in
studying and examinations，shortage of performance accomplishment and experiences，and deficiency of
interpersonal supports． PEＲMA theory in positive psychology provides guidance to senior high school
third － year students，and its new perspective and analytical framework are significant to optimize the
students＇ psychology in their final year of studies． By the PEＲMA theory，it is necessary for psychological
guidance to adopt strategies，cultivate positive emotions，reshape students＇ understanding of examination
and the significance of learning，enhance achievement experiences and establish social support systems．

Key words: psychological problems; PEＲMA theory; senior high school third － year students; psy-
chological guidance; strategy
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