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摘 要：元情绪在高职学生心理健康教育中的运用具有增强学生自我感知能力、引领学生自我
评价、提升学生自我调节能力的研究意义。为运用元情绪优化高职心理健康教育效果，本文采用理
论研究法、实例分析法并得出研究结论，即元情绪在心理健康教育中的运用需师生面对现实，注重
引领学生情绪调节，在从实际出发原则、科学分析原则、不责备原则推行的过程中，有效运用元情
绪提高心理健康教育质量，教师需运用以人为本、“生活即教育”等理念，基于元情绪创新心理健康
教育方法，完善元情绪在心理健康教育中的应用，继而提升高职人才培育的水平。
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在情绪体验中，元情绪主要是指个体针对情绪进行

调节、评价、监控与反思的全过程，该过程具有持续性及

主观性。元情绪以固有情绪为基础发展而来，同时跟随情

绪的波动发生改变。元情绪主要有两种表现形式，一是特

质元情绪，二是状态元情绪，前者具有稳定性及调节情绪

的作用，后者具有变化性并引导个体反思。元情绪能引导

个体发现心理上的问题，如焦虑、暴躁等，为个体采取行

动解决心理问题给予支持。教师要帮助学生掌控元情绪，

引领学生心理健康发展。基于此，为提高高职院校心理健

康教育质量，探究元情绪运用的方法显得尤为重要。

一、元情绪在高职学生心理健康教育中运用的

价值
（一）利于学生自我感知

个体对自我的理解处于不断深入的过程。因为高职

学生对自己的心理状态很难有全方位的解析，所以教师

要创设元认知环境并引入元情绪理论，为学生辨认与处

理复杂情绪给予支持，引领学生在此基础上感知与了解

主观情绪，处理好行为与情绪的关系。情绪强度、类别等

方面存在差异，个体感知情绪是处理情绪的先决条件，元

情绪在任何情绪的感知中起到了重要的作用，学生在元

情绪作用下能获得情绪感知体验，在此前提下加工处理

情绪信息，并引导生理活动与情感认知向着好的一面发

展，这有利于学生通过情绪的自我感知保障心理健康。

（二）利于学生自我评价

感知情绪是控制情绪的基本要件，期间学生还需在

获得感知体验的前提下自我评价，这就需要教师在心理

健康教育中运用元情绪，使学生能看清主观情绪的“原

貌”，在搜集、加工、处理元情绪信息的基础上传递情绪，

将主观感受、客观反馈结合起来，并运用语言、表情、肢体

动作等载体予以表达。懂得表达情感对学生来讲极为重

要，既能将情感体验展现出来，又能优化移情效果，同时

为教师指引学生走出负面情绪提供依据。基于此，高职教

师要运用元情绪助力学生表达与自我评价，以免学生出

现情感压抑，为学生进行情感表达提供端口，确保学生感

情输出渠道畅通，在自我评价中宣泄情绪、找到问题、放

松心情、健康成长。

（三）利于学生自我调节

情绪贯穿于人的一生，若任由情绪占据理智的上风，

就会使个体丧失自控能力，容易被负面情绪“绑架”，做出

可能会让自己后悔终生的事情。这就需要高职教师运用

元情绪，助力学生提高情绪的自我调节能力，引导学生掌

握调控负面情绪的方法，在理智参与情绪传播的过程中

制约个体行为，同时敢于直视负面情绪，基于行为的自
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我制约找到“中和”情绪的方法，如找朋友倾诉、听歌跳

舞等。

高职学生虽然控制情绪的能力有所提升，但亦存在

暴躁、激动、消极等情绪问题，需教师运用元情绪引导学

生自我调节，帮助学生摆脱极端情绪，使高职学生心理更

为健康［1］。

二、元情绪在高职学生心理健康教育中运用的
要点
（一）面对现实

元情绪能够指引学生了解、控制、调节主观情绪，引

导学生自我表达、自我评价、自我疏导，以免学生出现情

绪熔断。因为每位学生的成长环境、心理状态、思想观念

各异，所以教师在运用元情绪开展心理健康教育活动的

过程中，要指引学生面对现实，走出用主观想法编织的精

神世界，回归现实，发现另一个自己，同时感知情绪并获

得情绪信息，为改变学生对自己的看法及做出客观的评

价提供依据。

例如，有些高职学生极其自卑，期许通过整容让自己

变得自信，然而却发现不尽如人意之处无穷无尽，最终

陷入整容旋涡无法自拔，甚至高额借贷，从父母那里骗钱

整容。

为帮助此类自卑的学生，教师可引导学生回归现实，

听一听他人对自己的看法，走出自我封闭的世界，得到他

人的肯定，在情绪宣泄、自我表达中发现容貌焦虑源于自

卑，自卑源于自我否定，继而找到解决学生心理问题的

“症结”，使学生能在现实生活中摆正学习与成长的姿态，

落实心理健康教育目标。

（二）调节情绪

良好的情绪源于个体恰当、及时地调节情绪。在生活

与学习中，矛盾无处不在，学生会因为顶岗实习不顺心、

毕业论文写不好、与朋友断交等经历产生负面情绪。教师

有时会发现，学生对情绪的产生、危害等方面极为了解，

却很难控制情绪，这与学生未能掌握情绪调节的方法有

关。这就需要高职教师利用元情绪引导学生学会自我调

控情绪，例如教师可指引学生写日记，将一天的情绪记录

下来，反思这些情绪的来源，如人际交往、课业压力、家庭

关系等，这能为学生提供情绪调节的依据，而后有针对性

地探索调节情绪之路。因为每个人的情绪问题不同，所以

元情绪在调节情绪中的运用具有主观性，教师仅能从实

践经验、专业理论的方向为学生提出调节情绪的建议，如

听音乐、看电影、找朋友倾诉等，指引学生用正确的方法

调控情绪［2］。

三、元情绪在高职学生心理健康教育中运用的
原则
（一）从实际出发原则

因为高职学生情绪产生的原因极为复杂，如成长背

景、生活习惯、性格等，这些主观性较强的因素会深刻影

响学生的心理健康，所以元情绪在心理健康教育中的运

用需坚持从实际出发，教师需将与学生有关的场景搬到

课堂上，同时指引学生在具体的情境中观察思考、探讨交

流、反思调节、情绪监控。

相较于教师针对情绪本身进行分析，在高职学生生

活、学习、社交的具体情境中指引个体监控、评价、反思更

为高效，有利于学生把对元情绪的理性认知转化成感性

认知，将感性认知视为元情绪理论渗入内心世界的载体，

继而可以清晰分辨情绪并关注个体情绪，使情绪调节与

控制具有个性化。

（二）不责备原则

在情绪调整、管理、发泄、控制等心理健康教育的过

程中，“不责备原则”较为常见，主要是指教师的责备不仅

无法帮助高职学生解决心底的问题，还会拉开师生的距

离，学生的负面情绪不能及时纾解使之具有“传染性”，这

会使个体负面情绪压力急剧增加，有碍心理健康。基于

此，高职心理健康教育在运用元情绪的过程中，要坚持推

行不责备原则，教师应先要让学生有“有负面情绪并不是

什么错误”这个认识，在此前提下指引学生坦诚描述负面

情绪及其产生的过程，将心理体验告诉教师，为教师采取

行动加强情绪干预提供依据。值得一提的是，在师生交互

的过程中，教师要询问学生“希望教师或他人为你做些什

么”，而后根据学生的主体需求规设心理健康教育对策，

确保该方案更容易被学生所接纳。

（三）科学分析原则

元情绪理论性较强，中外学界对该理论研究的频率

较高，为的是指引个体能掌握监控、评价与调节情绪的方

法，这就需要在高职学生心理健康教育的过程中加强科

学分析，确保教师的心理健康教育举措有理有据，能全方

位运用元情绪理论解决现实问题。为了做到这一点，教师

需注重理论学习与研究，在此基础上解决“是什么让人处

于情绪中”“个体情绪是什么”“如何帮助他人客观的评价

情绪”等主要问题。

需要注意的是，学生对元情绪理论的理解由浅入深，

期间教师需恰当地给予帮助，以免学生对元情绪的解析

出现偏差；同时需注意控制好帮助的“度”，以免学生在元

情绪剖析的过程中太过依赖教师，继而达到让学生能科

学分析情绪的心理健康教育目的［3］。
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四、元情绪在高职学生心理健康教育中运用的
路径

元情绪是心理健康教育理论支柱之一，虽然具有普

适性，但在教育实践的进程中仍存在一些问题有待解决，

并影响着心理健康教育的综合成效，如“心理健康教育理

念陈旧”“心理健康教育方法欠佳”等。为解决教育问题，

教师要在驾驭元情绪理论的基础上，从高职心理健康教

育实况出发，探索元情绪应用的路径，继而为学生心理健

康发展助力。

（一）改进心理健康教育理念

首先，高职心理健康教育中元情绪的运用应以人为

本，充分剖析本校学生的心理状态，将本校学生成长环

境、发展规律、个性喜好等信息转化为基于元情绪的心理

健康教育资源，为学生感知、调节、控制情绪提供支持；其

次，将学生心理健康与行为习惯、道德修养、审美能力等

综合素养的发展联系起来，将元情绪渗入培育学生综合

素质的各个方面，使学生可在成为优质人才的进程中提

升情绪纾解、调控、评价与认知的水平；最后，在“生活即

教育”思想指引下运用元情绪，从学生日常生活中筛选利

于心理健康教育的实例，如校园霸凌、“四史”学习活动

等，为的是将生活作为一面镜子，映射学生的心理问题，

为学生运用元情绪解决自身的问题给予支持［4］。

（二）完善心理健康教育体系

第一，高职教师要针对元情绪加强研究，对其理论、

特点、优势等方面有所了解，同时结合本校心理健康教育

要求、大纲、标准等依据规设育人计划，其目的是增强元

情绪的渗透性，为提升学生情绪了解、感知、控制、评价的

能力奠定基础；第二，高职教师要赋予元情绪运用的发展

性与时效性，善于积累生成性的心理健康教育资源，根据

学情及时调整基于元情绪的心理健康教育对策，例如教

师在发现学生普遍存在孤僻、自闭等心理健康问题时，要

基于元情绪创设学生心理情感自我认知的情境，组织学

生参与“矿井逃脱”“二人三足接力赛跑”等小游戏，为的

是在实践活动中指引学生认识自己的情绪，了解个人无

法融入集体问题之所在，如表达能力欠缺、担心他人不接

纳自己等，继而在问题驱动下找到教师心理健康教育指

导的着力点，使基于元情绪的高职心理健康教育能事半

功倍，同时可避免教师仅推行固有的教育计划且轻视学

生内心的感受；第三，高职院校要注重“协同育人”，从校

外吸纳力量运用元情绪并做好心理健康教育工作，例如

高职院校可与心理咨询机构合作，定期组织学生参加心

理健康问卷调查活动，从更为专业、权威的角度切入探访

学生的内心世界，在心理咨询师的帮助下运用元情绪，使

高职心理健康教育水平得以提升［5］。

五、结语
综上所述，元情绪在高职学生心理健康教育中具有

指引学生自我感知、情绪自我调节及自我评价的作用，这

就需要高职教师能在运用元情绪的过程中坚持面对现

实，指引学生从主观出发掌握调控情绪的方法，在此前提

下改进“元情绪 +心理健康”教育理念、创新育人模式、完

善授课体系，继而提高高职学生心理健康教育质量。展望

未来，基于元情绪的高职学生心理健康教育计划、方法、

内容等方面还有诸多问题需要解决，高职院校应在心理

健康教育中持续积累元情绪应用的经验，从以下几个方

面出发进一步研究“元情绪 +心理健康”教育良策：一是

在持续关注心理健康教育理念、方法、体系优化效果的同

时，注重对课程开发、教学评价、教育管理三大方面的研

究；二是在关注普遍存在于高职学生群体中的心理健康

问题的同时进行个案研究，解决对学生心理健康带来负

面影响的非典型问题；三是加大元情绪在高职教育体系

中的广泛渗透力度，有效优化基于元情绪的学生心理健

康教育体系。
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