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摘　 要:国家和社会各界对职业教育特别是高等职业教育日趋重视ꎬ高职院校

为国家培养了大量优秀的应用型、技能型人才ꎬ但高职学生心理健康问题却频频发

生ꎬ学生的心理健康值得关注ꎮ 心理问题会影响高职学生的学习以及生活ꎬ不利于

他们健康成长ꎮ 文章基于元认知心理干预技术的运用案例ꎬ提出解决高职学生心

理问题的实践路径ꎬ以期对高职学生的心理健康发展提供参考ꎮ
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　 　 高等职业教育是以学习某一种职业技能ꎬ不断

提高从业技术水平ꎬ培养技能型、工艺型、应用型、
实用型高级人才为目标的社会实践活动ꎬ是高级别

的职业教育ꎬ是一种特殊的高等教育[１]ꎮ 我国的高



等职业教育ꎬ以培养高素质技能型人才为目标ꎬ学

制设置为三年ꎬ课程设置为理论课程和实践课程ꎬ

毕业后获得大专文凭ꎮ 进校前ꎬ高职学生的情绪容

易受到考试成绩不理想、综合能力不强或其他因素

的影响ꎻ进校后ꎬ又面临着较大的学业压力和就业

压力ꎮ 面对巨大的就业压力、激烈的竞争环境和较

高的社会期待ꎬ部分高职学生存在不同程度的自

卑、抑郁、厌学以及人际交往障碍等心理问题[２]ꎮ

总体来说ꎬ这些学生进入高职院校后容易产生拘束

感ꎬ心理上难以适应大学生活ꎮ 高职院校作为育人

阵地ꎬ在育人的过程中也要育心ꎬ有必要思考如何

加强高职学生的心理健康ꎮ

一、高职学生常见心理健康问题

２０２０ 年 ４ 月至 ５ 月ꎬ教育部职业技术教育中心

研究所开展了首次全国职业院校学情调查ꎬ对学生

学业水平、技术技能基础、信息技术应用能力、学习

目的和心理预期等深入调研ꎬ重点关注学生学习投

入、学习感受、学习反馈及学校育人环境等情况ꎮ

调查显示ꎬ近年来ꎬ在党和国家高度重视下ꎬ尤其是

国务院正式印发«国家职业教育改革实施方案»之

后ꎬ在一系列政策的引导下ꎬ职业院校学生学习投

入状况和学校教育环境得到明显改善ꎬ但仍然存在

学生学习主动性不足、学习方法不当等问题[３]ꎮ 具

体表现为以下几种情况:一是从普通高中考入高职

院校的学生中ꎬ因高考掉档进入高职院校的学生容

易因心理落差、心理失衡产生心理问题ꎬ因成绩一

般进入高职院校的学生容易产生学习适应困难的

畏难心理ꎻ二是从职业高中考入高职院校的学生ꎬ

容易因专业理论知识较难而产生学业上的挫败感ꎮ

(一)环境改变与心理适应障碍

学生通过两种方式进入高职院校ꎮ 一种方式

是参加高考ꎬ未能录取到普通本科院校却达到高职

院校录取分数线的学生ꎬ按其填报志愿录取到高职

院校ꎮ 另一种方式是职业高中或中等职业院校的

学生毕业后ꎬ通过分类考试进入高职院校ꎮ 部分高

职学生入学期间仍然有高考或当年中考成绩不佳

的挫败感ꎬ离开家进入高职院校就读ꎬ随着环境的

改变ꎬ心理适应方面容易出现障碍ꎮ

(二)学习压力与人际交往问题

高职学生进入大学二年级ꎬ实践课程增多ꎬ学

习压力逐渐增加ꎬ部分学生开始出现学习没有兴

趣、作业马虎、考试应付等厌学现象ꎬ学习障碍愈发

严重ꎬ心理上表现为对未来生活感到渺茫ꎬ失去信

心和动力等ꎮ 加上高职学生在校期间一般是多人

同住一间寝室ꎬ因性格差异及生活、学习习惯等的

不同ꎬ部分学生不能很好地适应集体生活ꎬ在与同

学朝夕相处的过程中容易出现人际交往问题ꎮ 学

习压力和人际交往问题互相叠加ꎬ给学生带来较大

的心理压力ꎮ

(三)就业焦虑与适应社会问题

高职学生进入大学三年级ꎬ按照人才培养需

要ꎬ需进入企业实习ꎮ 企业根据自身的生产需要和

学生的技术水平进行实习安排ꎬ鉴于学生技术水平

有限且实践经验不足ꎬ企业安排的实习岗位技术含

量并不高ꎬ加上指导实习学生的企业技术人员也较

少ꎬ这与学生的实习期待存在一定的差距ꎬ因而容

易产生就业焦虑ꎬ导致他们无法有效融入企业的工

作与生活ꎬ社会适应性较差ꎮ

在各种现实问题和矛盾的交织影响下ꎬ难以继

续在学校学习的学生会选择休学或退学ꎮ 他们休

学或退学回家后ꎬ因缺乏正确的心理疏导ꎬ负面情

绪不能得到有效缓解ꎬ最终也会影响其学业发展ꎮ

二、元认知心理干预技术

元认知干预就是引导学生站在自身心理活动

之上ꎬ对认知、情绪情感、行为及潜意识心理状态等

心理过程进行反审、监督、调控ꎬ以更好地实施高效

心理治疗、心态调适、人格修正和促进学习潜能

开发[４]１０８ꎮ

元认知心理干预技术是由金洪源教授研发ꎬ在

前人心理咨询理论和大量咨询经验的基础上形成

与发展起来的心理干预技术ꎬ有理论指导和实践操

作部分ꎮ 自 １９８５ 年起ꎬ金洪源教授积累了大量的

案例ꎬ在一对一的心理干预过程中逐步研究探索并

完善了元认知干预技术的标准操作规范ꎮ 该技术

于 ２００７ 年 ５ 月 ２７ 日通过了国内外多位心理学专

家的评审ꎬ并命名为元认知干预技术[５]ꎮ 元认知干

􀅰９１􀅰　 第 ３ 期　 　 陈　 舒　 杜鹤鹤　 杨　 艳:元认知心理干预技术在高职学生心理健康问题中的运用研究



预技术技术经过 ３０ 年临床实证ꎬ具有高效、快速、

广谱等特点ꎬ核心是干预潜意识条件性情绪反应ꎬ

从而解决心理问题、恢复社会功能并进一步优化性

格、提升人格ꎬ同时培养来访者的元认知智慧ꎬ最终

实现自我干预、自我提升ꎮ

三、元认知心理干预技术辅导实例

元认知干预技术通过唤醒并强化来访者的元

认知ꎬ尽量缩小来访者被潜意识情绪控制的成分ꎬ

使得来访者能够自如地调动自己的元认知ꎬ主动调

控自己的情绪、行为和思维[４]５５ꎮ 元认知心理干预

技术主要由诊断、原理讲解、认知辅导、情感组织

者、程序设计、放松训练、防复发指导等环节构成ꎬ

科学地干预来访者的心理问题ꎮ
本研究选取高等职业院校具有抑郁症状的一

年级学生进行心理干预ꎬ通过实例呈现辅导过程ꎬ

以探索元认知心理干预技术对抑郁症状个体的干

预效果ꎮ

(一)案例基本情况

技术干预于 ２０２１ 年 ３ 月开始进行ꎮ 某高职院

校一年级女学生李某某(以下简称小 Ａ)ꎬ２０２０ 年 ９

月入学ꎬ年龄 ２０ 周岁ꎬ来自某省农村地区ꎬ从小由

爷爷带大ꎬ有一个 ９ 岁的弟弟ꎬ爸爸妈妈正在办理

离婚手续ꎮ 爸爸性格悲观消极ꎬ生活中经常参与赌

博ꎬ由于文化程度不高ꎬ教育孩子时方法简单、语言

粗暴ꎬ并有较严重的重男轻女观念ꎬ小 Ａ 成长过程

中经常遭其打骂ꎮ
(二)症状主要表现

小 Ａ 由同寝室的室友ꎬ本班班长王某某陪同

来访ꎮ 小 Ａ 身着超短裙ꎬ脸上妆容与年龄不符ꎬ眼

影厚重、口红颜色鲜艳ꎮ 交谈过程中观察到小 Ａ

语言表达流畅ꎬ但神情紧张ꎬ眼睛低垂ꎬ容易脸红ꎬ

两手紧紧握着ꎬ身体时有发抖ꎮ 小 Ａ 自述身体不

好ꎬ几乎一周生一次病ꎬ经常产生轻生念头并准备

退学ꎮ 初步分析小 Ａ 存在学习和睡眠障碍、人际

和感情问题ꎬ并伴有躯体反应ꎮ

(三)干预技术实施

技术干预于 ２０２１ 年 ３ 月至 ５ 月期间进行ꎬ共

进行了 １２ 次干预ꎬ每次一个半小时ꎮ 以下通过其

中最重要的原理讲解、认知调整、程序设计、放松训

练几个环节进行案例的技术再现ꎮ

１.原理讲解是干预技术的基础保证

原理讲解是元认知心理干预技术的重要支撑ꎮ

通过原理讲解ꎬ可以较快取得来访者的信任ꎬ并增

强来访者的信心ꎮ

潜意识条件性情绪反应是该技术的重要原理ꎬ

是人们后天形成的一种条件反射ꎬ这种条件反射是

以情绪体验为主要内容ꎬ在产生反射性情绪体验的

同时引起相应的认知反应和行为反应ꎬ当几种条件

反射交织在一起时ꎬ称为条件性情绪反应[４]３４ꎮ 案

例引用了«元认知心理干预技术———神经症、学习

障碍与个性困扰的高效解决»中ꎬ第一编第三节

«作为心理障碍核心因素的条件性情绪反应»临床

实例 ２－２ 中女教师厌烦黄色食品、物品行为形成

的调查[４]５５ꎬ引出潜意识、条件性情绪等概念ꎬ从而

向小 Ａ 讲述潜意识条件性情绪反应原理ꎮ

通过原理讲解ꎬ和小 Ａ 沟通分析存在的问题

及困惑ꎬ展开第 １ 次干预ꎮ 先采用情感组织者技术

进行情绪调整ꎮ 情感组织者技术是通过对已有的

成功经验或是对未来美好憧憬等知识的想象ꎬ引导

出情绪情感ꎬ激活知识在头脑中的优势兴奋状态ꎬ

促进新旧知识链接ꎬ进而起到有效建立新的适应行

为所产生的心理结构的效果[４]９２ꎮ 具体操作是让

小 Ａ 书写一段文字ꎬ用以描述她心中美好的风景、

未来的理想状态、目标或过去的成功体验ꎬ通过调

动积极情绪情感并当场进行实践操作ꎬ引导她调动

积极情绪ꎮ 经过原理讲解和情感组织者技术的应

用ꎬ小 Ａ 的情绪已趋于平稳ꎬ眉头舒展、面带笑容ꎮ
原理讲解要注重前后呼应并进行实践检验ꎮ

在第 ５ 次干预中ꎬ小 Ａ 就回忆起她读小学时ꎬ电视

台记者来学校采访ꎬ当时她是同学中唯一穿着民族

服装的ꎬ电视台的记者就把话筒和摄像机围成圈对

准她ꎬ这让她手足无措、紧张又害怕ꎬ人们都在催促

她“你快讲话啊、讲啊”ꎬ结果她因太过紧张引起全

身发抖ꎬ最终一句话都没能讲出来ꎬ从那以后ꎬ她一

到人多的地方就会感到害怕和身体不适ꎮ 此时ꎬ笔

者通过再次讲授潜意识条件性情绪反应的原理ꎬ引
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导小 Ａ 分析潜意识条件性情绪反应(简称 Ｓ－Ｅ－Ｒ)

及增强循环ꎬ并选取案例“王朗英语偏科的潜意识

条件性情绪反应”进行了讲解[６]３３ꎬ分析了她为什

么害怕人群这一心理现象ꎬ她也恍然大悟、茅塞顿

开ꎮ 经过多次干预ꎬ小 Ａ 明显增强了信心ꎮ

２.认知调整是干预技术的有效途径

错误认知是导致心理障碍的重要原因之一ꎬ通

过认真调整可以缓解焦虑情绪、释放心理压力ꎮ 小

Ａ 的认知中ꎬ有许多是错误的ꎮ 例如:学习方面ꎬ认

为作业不重要ꎬ导致她对作业常常是应付了事ꎻ人

际交往方面ꎬ认为对我好的人就是想利用我ꎬ可能

还会害我ꎻ恋爱方面ꎬ认为打扮得花枝招展才能吸

引异性ꎬ并且可以同时与几个异性进行交往ꎻ家庭

关系方面ꎬ认为爸爸就是坏人ꎬ认为退学可以帮助

家里解决矛盾等ꎬ这些都是她在生活过程中形成的

错误认知ꎮ 笔者在处理每个刺激点的时候ꎬ都是先

进行认知疏通ꎬ做到情通理通ꎬ缓解焦虑ꎬ以调整小

Ａ 的认知体系ꎬ对下一步通过放松训练干预条件性

情绪打下良好基础ꎮ 例如:关于学习方面ꎬ给她讲

解课后作业的作用ꎬ并举例说明ꎬ对完成课后作业

这一问题做好铺垫ꎻ恋爱方面ꎬ帮助她学习相关知

识ꎬ告诉她自然美的优势ꎬ学生不需要依靠化浓妆

来取悦他人ꎬ“腹有诗书气自华”ꎬ并引导她通过加

强锻炼和合理饮食去重塑健康和自然美ꎮ

３.程序设计是干预技术的关键环节

程序设计是针对潜意识条件性情绪反应中的

Ｓ(刺激)点ꎬ设计出新的适应性的情绪、行为和反

应的内容ꎬ并在放松训练中进行运用ꎬ从而干预条

件性情绪反应ꎬ消除不适应的情绪、行为和反应ꎮ

下面以小 Ａ 人际敏感、害怕人群的心理障碍为例ꎮ

针对小 Ａ 人际敏感的心理障碍ꎬ分析存在潜

意识条件性情绪反应ꎬ先排查出 Ｓ(刺激)点ꎬ再针

对排查出的 Ｓ(刺激)点进行程序设计ꎮ

首先是先找到四个 Ｓ(刺激)点ꎬ然后进行细化

分解ꎮ

Ｓ１:想到人多的时候ꎬ害怕、准备逃避ꎬ心慌ꎮ

Ｓ２:一到人多的地方时就低着头、不敢说话、不敢看

人、身体出汗ꎮ Ｓ３:有人主动和自己打招呼或交流

时ꎬ会认为对方想要加害自己ꎬ感觉对方可能瞧不

起自己ꎬ浑身很难受ꎮ Ｓ４:大家在聊天的时候ꎬ自己

不知道该说什么ꎬ紧张极了ꎬ想马上跑开ꎮ
其次是针对上述四个 Ｓ(刺激)点ꎬ进行以下程

序设计ꎮ

“当我想到人多的时候ꎬ我的心情是平静的ꎬ

我知道人多力量大ꎬ人多热闹啊ꎬ在人群中可以有

机会获得友谊、得到关心ꎬ当我们遇到困难的时候ꎬ

可以获得更多人的帮助􀆺􀆺”“当我到人多的地方

时ꎬ我心情平静轻松ꎬ我做一次深呼吸ꎬ慢慢抬起

头ꎬ倾听他们的谈话ꎬ我是一个喜欢看书的人ꎬ作为

一名大学生ꎬ我具备了和大家交流的基础能力ꎬ想

到这里ꎬ我可以微笑着慢慢开始与大家进行交谈ꎬ

我可 以 放 松 双 手ꎬ 自 然 平 静 的 倾 听 着、 交 流

着􀆺􀆺”“当有人主动和我打招呼时ꎬ我知道他们

都是身边的同学、老师以及他们的朋友ꎬ我能够轻

松的面对他们􀆺􀆺”“当我偶尔不那么确定该说什

么的时候ꎬ我的心情是平静的ꎬ我轻松的做一个深

呼吸ꎬ面露微笑ꎬ安静地呆在他们身边ꎬ倾听他们的

谈话ꎬ并从中吸取有用的知识和内容ꎬ这样的倾听

可以让我不断学习和进步ꎬ我为自己能够平静轻松

的和 大 家 呆 在 一 起ꎬ 为 自 己 虚 心 好 学 感 到

自豪􀆺􀆺”

４.放松训练是干预技术的操作手段

元认知心理干预技术的操作重点是放松训练ꎮ

对小 Ａ 的不适应性思维、行为进行干预的过程中ꎬ
核心是干预潜意识ꎬ将不适应的、消极的、痛苦的情

绪调整为适应性的、积极的、愉悦的情绪ꎬ从而推动

适应性的思维、行为ꎮ 元认知干预技术的经验是ꎬ

要在短时间内找到所有能够引起患者强烈焦虑体

验的条件 Ｓ(刺激)点ꎬ并且通过临床技术训练彻底

地控制它[４]１７０ꎮ

放松训练是程序设计好以后的实践操作ꎮ 放

松训练的过程ꎬ一方面是学习科学知识的过程ꎬ另

一方面是挖掘其潜藏的积极思维、行为的过程ꎬ具

体是通过肌肉绷紧后的渐进式放松ꎬ让大脑达到宁

静、轻松和高度集中的状态ꎬ在这种状态下的大脑

记忆力是平时的五倍至五十倍左右[７]ꎬ同时伴随着
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来访者喜欢的音乐ꎬ在情感组织者的带动下ꎬ把新

的程序设计内容输入大脑ꎬ即案例中针对 Ｓ(刺激)
点进行的程序设计内容ꎬ这个过程相当于高效学习

新知识ꎬ从而把不适应的痛苦的情绪、行为转化为

适应的愉悦的情绪、行为ꎮ
５.效果跟踪是干预技术的后续保障

按照元认知心理干预技术的标准流程ꎬ笔者对

小 Ａ 进行了 １２ 次干预ꎬ并对干预效果进行跟踪ꎬ技
术干预后小 Ａ 打消了退学念头ꎬ改为休学一年ꎮ
跟踪回访发现ꎬ小 Ａ 的人际交往能力、睡眠质量、
学习状态明显得到改善ꎬ但情绪和状态的改善是螺

旋式上升的ꎬ中间出现过多次波动ꎬ但都能自我调

整ꎬ在波动中坚持运用元认知心理干预技术是她能

够不断战胜困难取得进步的重要原因ꎮ 小 Ａ 已于

２０２２ 年 ３ 月成功复学ꎬ复学后情绪状态趋好ꎬ不仅

有了明确的学习目标ꎬ还制定了学习计划ꎬ为顺利

毕业和就业打下基础ꎮ
元认知心理干预技术基于情感组织者导入积

极情绪ꎬ并通过原理讲解、认知调整、程序设计、放
松训练几个环节的技术干预ꎬ可以较好的控制或消

除抑郁症状ꎮ 将元认知心理干预技术运用于干预

高职学生的心理问题ꎬ可供借鉴并运用ꎮ
四、结语

高职院校学生正处于青春期的发展阶段ꎬ积极

引导他们形成正确的价值观ꎬ是教育工作者乃至整

个社会的目标ꎬ元认知心理干预技术因其高效、广
谱性值得推广和学习ꎮ 在学生、教师以及大众中普

及元认知心理干预技术ꎬ对于解决高职学生心理问

题这一痛点难点ꎬ在实践路径上具有指导意义和价

值ꎬ可有效提升高职学生心理健康水平ꎮ
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