


Construction of Teaching Staff 

辽 宁 高 职 学 报 

2．催 眠的作 用 

催 眠是一种身体深度放松的状态 ，可 以在放松状态 

中，改变潜意识中消极 、负性的内容 ，建立积极 、正向的 

取向。催眠可以帮助人建立信心、肯定自我价值；催眠可 

以控制因消极情绪而不断进食所 导致的体重与饮食 问题 ； 

催眠可以消除睡眠困扰；催眠可以处理各种生活压力，终 

止焦虑、恐慌与恐惧；催眠可以克服学习困难，提高记忆 

力与理解力；催眠可以解除情感与肉体创伤⋯⋯总之，催 

眠可以促进身心健康。 

催眠最常见的应用就是调节神经[2】。本来人类都有 自 

主神经调节的功能 ，但是这种功能的调节也会受到很多因 

素影响而产生紊乱，进而产生了很多情绪问题，如焦虑、 

抑郁或恐惧等。此时 ，运用催眠，通过积极 、正向的心理 

暗示，使人的防御和警戒作用减弱，让意识与所受的干扰 

暂时分离 ，时间长了自主神经调节就会因为这种干扰的消 

除而恢复正常。而当一个人被催眠的时候，身心会变得静 

止、放松。在放松状态下其结果，一是当事人更容易舒缓 

掉负面的情绪，进行 自身的调整；二是非常容易接受暗 

示，也就是输入积极的指令，有助于当事人改变目前的消 

极状态或 自身的负面暗示。正因为催眠对人的情绪调节、 

身心健康各方面起效快、时间短，因此，应用范围十分广 

泛且效果显著。 

二、催眠技术在高职院校教师心理保健工作中的应用 

在高职院校教师心理保健工作中，催眠技术的应用可 

分为集体催眠与个别催眠。集体催眠受益面广，能更容易 

被那些对催眠持有怀疑、恐惧或认为接受催眠就相当于自 

己有心理疾病的人们所接受。而个别催眠则更具针对性 ， 

也能更深入地解决个体心理问题。 

1．催眠可以解决当事人的心理困惑 

家族治疗学派认为，童年的痛苦如果没有解决，日后 

会引发许多症状，包括信心缺乏、罪恶感、忧郁等，在行 

为上，不是再度伤害自己，就是伤害别人【3I。而心理咨询 

理论认为 ，追溯到事情发生的源头 ，症状就会消失 ，藉 由 

唤起已经被遗忘的不愉快事件，可以消除症状。催眠是非 

常好 的治疗手段之一 ，将当事人在催 眠状态下带 回到童 

年，重新体验痛苦的回忆，将不愉快的情绪释放掉，然后 
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吓的症状得到了解决 ，睡眠也相应得到了改善。 

又如 B老师是由于睡眠质量差而且有强迫检查行为而 

进行 的个 别催眠，几天后反馈说 ：以往 ，回到家一定先大 

开着房门 ，然后依次进入到每个房间检查 ，甚至要掀开各 

房间的窗帘看一看 ，才能放心。而且 ，每天晚上都作梦 ， 

早上一定是被恶梦吓醒的，其梦境有被蛇追的，也有和人 

打架的。醒来的时候不是轻松而是特别累。通过催眠 ，看 

到了曾经经历过的一幕幕不愉快的画面，找到了让 自己惊 

恐不安并形成强迫行为的原因 ，而且在与被惊吓的幼小 自 

我对话中，感受到了安全 、放松与成长。催 眠后第二天早 

上醒来时 ，发现一夜无梦。催眠后 的几天里 ，下班 回家 

后，虽然仍去各个房间检查 ，但不再房门大开、掀开窗帘 

了。时间过去了几个月，在这段期间，她一直用所学的与 

幼小 自我对话 的方式协助 自我成长 ，逐渐地 ，她每天下班 

后挨个房间检查 的行为也消失了。 

2．催眠可以改善 当事人焦虑等不 良情绪 

无论是何种内容的催眠指导语都会对被催眠者产生放 

松、减压，平复情绪的作用嗍。如在放松状态下，指导着 

当事人想象太阳照耀腹部，使腹部温暖；或者想象在大草 

原上 ，自由自在地享受旭 日清风 ；或在被催眠者看房子过 

程中赋予其超能力等等⋯⋯于是，当事人的催眠体验里就 

能明显感受到自身的焦虑、抑郁等消极情绪程度在降低， 

有的人甚至还会出现视力等感觉能力提高、身体器官一些 

病痛消失等现象。 

如 c老师在催眠体验 中写道 ： “‘遵从指示 ，闭上双 

眼 ，放松⋯⋯’在老师磁性声音的指引下 ，我进入 了一种 

特殊的类似睡眠又非睡眠的意识 。恍惚的状态中，有一种 

飘飘欲仙的感觉，身体周围充满了白色的烟雾，我缓缓走 

进房间，眼前有温馨的布置，窗外有辽阔蔚蓝的大海，海 

边有几只悠闲 自在的海鸥在飞翔⋯⋯听见催眠师一声 ‘回 

到现实中来 ’，我醒 了。睁开眼后 ，觉得像睡了好长时间 ， 

自己头脑有说不 出的清醒 ，特有精神。从梦境回到现实 ， 

感觉全身轻松、舒服。之后我陷入了很长时问的回味”。 

又如，D老师在体验中是这样描述的 ：随着心理健康 

辅导教师舒缓的语调，我慢慢进入 了状态 ，眼前出现了一 

个古朴典雅的类似于我国古代建筑的房子，但只是一个美 

丽的画面，存在于缥缈中。还没等我仔细品味，不知谁的 

椅子发出了一个声音 ，我的房子瞬间消失 了，所以我没有 

看清楚 ，也没有体会到拥有超能力改造后的快感，现在想 

起来真是太遗憾了。可是，当时的我却没有任何情绪波 

动 ，心中是那么平和 ，无比的宁静 ，似乎在这个世界 中没 

有任何事物的存在 ，甚至包括我自己的身体，有的只是老 

师舒缓而美妙 的声音⋯⋯直到老师说让我们睁开眼 ，我才 

完全 回到了现实 ，但是心中依旧无 比的平和，身心是那么 

的美妙。现在回想起来 ，那时的心境真是太好了，真希望 

自己能常常拥有这种美妙的心境，也希望把这种美妙的心 
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境带给更多的人 。 

3．催 眠可以帮助 当事人改变个性与习惯 

通过集体疗愈催眠，如以旁观者角色观看舞台表演、 

观看电视节 目等方式，让被催眠者呈现他 (她)的伤痛， 

通过催眠师积极的开导暗示 ，使被催眠者更乐观、更 自 

信 、更安详 。 

如接受过催眠的 E老师在体验 中写道 ，随着心理辅导 

老师的叙述 ，我来到 了一个大幕布下 ，慢慢地 ，幕布拉开 

了，舞台上表演着我内心最痛苦的事。舞台上出现的是一 

男一女，年龄都与父母的年龄相仿。我看见舞台上的男人 

又开始打女人 了，我在台下缩着 ，害怕地看着台上的一幕 

幕⋯⋯我开始放缓心情 ，原谅着台上 的人。然后舞台开始 

落幕 ，幕布渐渐地拉上了。我感谢着 台上的人 ，我向他们 

深深地鞠 了一躬 ，我要学会原谅 ，原谅这里发生 的一切 ， 

不再怪罪任何人。心理健康辅导老师叫我们慢慢回到现实 

世界，慢慢地醒来，想起曾经伤害过我的人。但经过老师 

的引导，我真的有些淡忘了曾经的伤痛，原谅了那个曾经 

伤害过我的人 ，原谅了之后 ，才猛然发现曾经的过往不过 

是云烟。 

F老师在体验中说 ，随着柔和 、舒缓的音乐 ，我把 自 

己调整到放松的状态 ，和着引导语 ，进入一种半睡眠的状 

态⋯⋯我在生活中和陌生人接触时，不会和他们搭讪，除 

非他们主动。而且我在平时的生活中经常感到累，时常是 

莫明其妙 的心烦意乱 、爱发脾气 ，十天有八天心情不好 ， 

但 我在外面能掩饰 自己 ，回到家后就是 累 ，在沙 发上一 

躺 ，严重时就乱发脾气 。在催眠那天 回家后 ，心情 特别地 

好 ，能够主动到楼下去 闲逛 了，以前都是妻子 和儿子劝 

我 ，我才勉强下楼的。我感到催眠的神奇 ，这对师生的心 

理健康都是十分的重要。心理有了问题就是一个大问题， 

它会影响到教师的工作、学习、生活，甚至是我们的子 

女、学生间接受到影响 ，想想很可怕。所以 ，我们教师心 

理一定要健康，才能让孩子们更健康，社会也才能和谐。 

而 G老师在体验中则提到说，这一阶段 ，可能是 由于 

工作压力太大了，眯着眼睛随着催眠师的诱导 ，迈着台 

阶，脑海中浮现出数字 10、9、8、7⋯⋯一步步下着楼梯 ， 

前面出现一个舞台⋯⋯通过心理疗愈，使我更加清楚地知 

道 了自己的心结 、痛苦所在 ，它一直困扰着我 。今天的催 

眠虽然没有使我彻底摆脱痛苦、难过，但我的心情好了很 

多，突然间不再那么困扰了，感谢心理健康辅导老师的心 

理疗愈。 

4．催眠可以帮助当事人开发内在潜能 

通过前世催眠或提高学习能力等内容催眠，可以使催 

眠后的教师不仅身心更健康和谐，而且对待人和事有积极 

的态度 ，在遭遇挫折与失败时 ，也有乐观的心态与积极 的 

应对措施。下面的内容摘 自两例催眠体验： 

例一体验 ，随着催眠结束 ，我学到了很多 ，学会了勇 

敢，也学会了坚强 ，学会了坦然面对。快节奏的现代社 

会 ，人们承担越来越多 、越来越大的压力 ，遇到更多不想 

面对、不敢面对的事。但前世今生催眠会一直指引我，使 

我勇敢地走下去 。虽然前面的路充满 了坎坷泥泞 ，甚至前 

面根本没有路，我也会迎着面对。 

例二体验 ，每回催眠后都觉得很轻松 ，而且到 了晚上 

也比较容易进入梦乡。经过催眠后觉得对 日常生活中的一 

些小事不那么抱怨了，也学会 了适当放松 自己。在紧张时 

或疲惫时就会深呼吸自我调整。我认为这是一个不错的方 

法，心里也对 自己有一些简单 的暗示 ，人的潜意识总是发 

挥着很大的作用 。在接受催眠前 ，并不知道人的潜意识有 

这么好的能力 ，可以帮助 自己记住许多事情或是接受一些 

东西 ，许多事情还是有必要去发掘的。在一次次体验的过 

程中，使我不光享受了舒服，也学到了放松的方法，可以 

缓解我们许多的压力。 

综上所述，在高职院校教师卫生保健工作中，通过对 

教师实施个别催眠或集体催眠，可以有效帮助教师舒缓、 

释放压力 ，平复情绪 ，更好地促进高职院校教师身心更加 

健康 、和谐 ，更好地适应工作 、学习、生活 ，也更利于高 

职院校 的教育教学工作快速发展。 
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