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释梦技术在高职学生心理健康工作中的应用

左彩云
（鞍山师范学院，辽宁 鞍山 114001）

2021年召开的全国教育工作大会指出，要持续
完善德智体美劳全面培养的育人体系，提升思想政

治工作质量，促进学生身心健康全面发展，为落实

落细立德树人根本任务提供科学的导向、更为多样

的资源、更加灵活的方式[1]。中共教育部党组印发的

《高等学校学生心理健康教育指导纲要》也强调，要

坚持科学性与实效性相结合的原则，根据学生身心

发展规律和心理健康教育规律，科学开展心理健康

教育工作，有效解决学生思想、心理和行为问题[2]。

目前，高校教育教学、实践活动、咨询服务、预防

干预“四位一体”的心理健康工作格局基本形成，

方式、手段也多种多样，而释梦是更适于自助和助

人的技术之一。

由于每个人都会或多或少地做梦，而且有的人

做噩梦，在担心、害怕的同时，也特别迫切地想知

道梦里内容所代表的含义，因此，和其他心理健康

摘 要：在国家高度重视课程思政、大学生心理健康，全面落实立德树人根本任务的形势下，高校心理
健康工作呈现良好发展态势，其形式与手段也更为多样。释梦，作为可助人、宜可自助的技术
之一，因其应用灵活、方便，在高职心理健康工作方面起到了重要作用。在简要介绍释梦技术
的基础上，剖析了在高职心理健康工作应用释梦技术的四个案例。

关键词：高职教育；学生；心理健康；释梦技术

中图分类号：G715 文献标识码：A 文章编号：1009—7600（2021） 07—0091—05

Under the situation that our country attaches great importance to the ideological and political education,
the mental health of college students and the comprehensive implementation of the fundamental task of moral education,
mental health work in colleges and universities presents a good development trend, and it has diverse forms and means.
Dream interpretation is one of the helpful and self-help technologies. Because of its flexible and convenient application,
it plays a very important role in mental health work of higher vocational colleges. Based on the brief introduction of
dream interpretation technology, this paper analyzes four cases of the application of dream interpretation technology in
mental health work of higher vocational colleges.
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教育工作采用的技术手段相比，释梦工作就具有着

形式上的润物细无声、效果方面的久旱逢甘霖等特

点，更能满足大学生日常生活中对心理健康教育知

识与技术方面的需求。

一、释梦技术与高职心理健康工作

梦是人在睡眠时，身体内外各种刺激或残留在

大脑里的外界刺激引起的图像、声音、思考及情绪

情感等构成的使人有身临其境感的景象活动 [3]。释

梦，意同解梦。《汉语大辞典》中，“解梦，解释

梦兆”[4]，即解读梦中蕴藏的内容、寓义。释梦技术

是运用梦的原理、解梦的各种理论对梦境进行解读

时所采用的方式、手段等，籍此沟通梦者的意识与

潜意识，使梦者理解潜意识传达给自己的信息。

在高职教育心理健康工作中，学生的释梦技术

可以通过相关课程达成，如大学生公共基础课“大

学生健康教育”、公共选修课“心理咨询”、专业课

“学前儿童心理诊断与矫正”等与心理密切相关的课

程对学生进行释梦相关理论的讲授与技能的训练；

亦可借助学生社团活动、心理健康知识讲座等渠道

实施。释梦技术习得之后，其应用范围较为广泛，

可面对面或利用网络，地点不限，时间较为灵活，

适用于不同年龄段、不同身份角色、不同职业……

做梦且想解梦的人。

二、释梦技术在高职心理健康工作应用的案例

分析

（一）梦到死亡

生活中有很多人会在梦醒之后上网查周公解梦，

看是吉是凶，尤其是做噩梦的人。甚至有些人已经

学习了梦的特征之一“梦中事物具有象征性特点”[5]

112-115，如：梦中出现的鬼通常是消极情绪，白衣女鬼

可能象征着梦者有抑郁的消极情绪，僵尸是情感冷

漠；梦到的死亡，也并非是真正意义上的人的生命

终止。

学习过释梦或运用释梦技术对梦进行解读的人，

在面对噩梦，或梦到一些可怕事物、场景，如凶杀、

溺水、落崖、蛇追逐等梦境时，不会恐慌地先去想

是破财、倒霉、遇小人的问题，而是能够用所知道

的理论或技术去解读或求助于相关书籍、专业人士，

从科学的角度寻求答案。如一个在企业顶岗实习的

大四学生有一天在微信中问我：“老师，最近您身

体怎么样？”笔者感觉她问的奇怪，就回她：“和以

前一样，怎么了？”“我做了一个梦，梦到您去世

了，学前系的学生都回学校吊唁，我站在旁边看着，

感觉很悲伤难过，又很奇怪困惑。”这个学生上课时

曾讲过她的梦，有的梦具有预示作用，所以她梦到

“老师去世”，有些担心。笔者告诉对方别担心。1个
月后，临近寒假时，笔者回复了她：“死亡，现实

中是生命的终止，但对于植物或微生物，能量没有

完全消失，还会转换为其他形式，所以死亡也意味

着新生。而对人来说，生命只有一次，那么死亡除

了结束、消亡以外，它的新生在人的身上可以体现

为某一阶段的变化或身份角色的转换。我学期中提

出辞去系主任职务，领导同意了，但为了一些工作

稳定进行，所以直到期末才能公开宣布。你梦到我

的去世不是身体健康状况出了问题，是角色身份或

职务的变化，不当系主任、改当专任教师了。”

又如，一个新入职的教师说：“有一段时间总

梦到自己要死了，死前给舅舅遗言‘我死这事不要

告诉我妈，怕她担心。’”询问其“什么时候做的此

梦，是哪个学习阶段还是工作以后？”回答“大学毕

业年级时做的梦。”很明显，这是身份角色面临着

“从学生到工作身份”的转换，有些担忧、焦虑导致

的梦。释梦，有助于梦者树立科学的释梦观。

（二）寿衣与合影的梦

我国古代思想家老子说过，“知人者智，自知

者明”；古希腊哲学家特莱斯则说过，“人生最困难

的事情是认识自己”。这些都说明，认识自我、了解

自我不是一件容易的事，而梦有助于梦者深入地了

解自我。奥地利精神分析学派创始人弗洛伊德将人

的意识划分为意识、前意识、潜意识三个层次，他

将三者比喻为：潜意识是一个门厅，各种心理冲动

像许多个体，相互拥挤在一起；与门厅相连的是接

待室，意识停留于此；门厅与接待之间有一个守卫，

他检查着各种心理冲动，对于不赞同的冲动就不允

许它们进入接待室，被允许进入接待室的冲动就进

入了前意识，一旦引起意识的注意，就成了意识[6]。

梦就是潜意识的想法，采取改头换面的形式通过守

卫的检查 [5]102-108，以情境的方式被意识感知、体验。

释梦是把潜意识的语言转换成意识能够理解的语言，

使梦者能够了解自己深层次的想法。

一个毕业年级学生微信笔者：“昨天做了个梦，

梦到和好朋友去故宫，正好有穿着古代衣服照相的
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机会，但是需要排队，去时人不是很多，我们就取

了一件衣服，看着衣服大小、样式都很好，但穿上

发现特别的紧，像死人穿的衣服。取衣服不用排队，

但照相要用，于是我们就穿着衣服逛了一会儿，然

后发现，衣服很紧，像寿衣，就退回去了，决定不

照了？”笔者询问梦者：“梦中有什么情绪？”梦者

回答：“发现衣服不合适时，有点闹心，脱掉衣服

后心情不是很好，但和好朋友出去，心情再不好，

也不能表现出来，所以一直装出高兴的样子”。笔者

告知梦者：“有句话是‘兄弟如手足、女人如衣

服’，这是对男人而言的；换成女人则是‘男人如衣

服’。而寿衣，则代表着那个男的，那段感情没有戏

了。”梦者问：“梦中的排队，是什么意思？”笔者

反问梦者：“梦里的照相，是照什么相？”梦者回

复：“在故宫不是有穿皇帝和妃子的衣服照相的地

方么，就是照那种照片。”接着问梦者：“这种相，

和什么相似？如结婚证、旅游照、家人合影或

……？”梦者答：“像结婚照，男生坐龙椅上，女生

穿着妃子的衣服站在旁边”。结合之前梦者说过她在

追一个正在相亲的男生的情况，梦的寓意昭然若揭：

“如果你想和那个男生拍这种照片，或者结婚，得等

他放弃那个女生才会轮到你，这就是梦里说的排队。

你的梦告诉你：虽然那个男生看着怎么都好（衣服

大小、样式都好），但对你来说，是一段没有生机、

希望的感情（寿衣），即使脱后心情不好，也得脱下

来。另外，你想当备胎或小三（梦里的照相不是皇

帝不和皇后照相，而是皇帝和妃子），人家也不给机

会。梦显示你的潜意识已经接受对方拒绝你这件事

了（决定不照了）。”梦者追问：“为什么现实中还

控制不住给他打电话，即使是他不爱搭理我？”给梦

者反馈：“一是，虽然潜意识决定放下了，但你的

意识还没理解潜意识传递的信息；二是，就像你梦

里虽然不高兴，但在外人面前还要表现出来高兴，

不想让别人知道自己失恋，避免丢面子。同样在叙

述梦境里，‘决定不照了’处正常应该用句号，但

用了问号[5]10-23，看起来是笔误。实际上也是你意识层

面对潜意识传递的信息不确定或不想面对的一种表

达。”最终，梦者的回复是：“知道这个梦了，觉得

心里敞亮了好多啊”。

（三）“小三”和欺骗自己的客户

弗洛伊德认为梦是愿望的满足[7]36-37。人在现实生

活中的一些不满、担心、愤怒等不良情绪受一些人

际交往规则、法律道德或社会舆论等制约，行为或

言论上有所约束，不能为所欲为，而梦可以满足情

绪渲泄的愿望。因此，也有观点认为：梦里的一切

其实都是个体的神经系统所产生的，代表着个体所

有的欲望和情绪，只有在梦中得到了释放，个体才

会更好地面对生活，才会更好地生长。

一个假期在亲子机构社会实践的女学生复述她

的梦：“总是梦到一个女生和我男朋友打电话、聊

天，甚至当面告诉我，最近他们两个人几乎天天聊

天，很暖昧。然而我男朋友的解释就是没有。可是

解释并无力，我每次都是气愤、害怕，然后突然醒

来，我并没有和那个女生理论，也没来得及争吵。

已经连续三天梦到三种不同的女人，面貌有些模糊。

第一天只知道他们两个人打电话，第二天才朦胧地

看到他俩在一起，第三天我才真正地和她面对面聊

天。梦里感觉到自己很无力，‘小三’说的话自己

没法反驳并且打败她，男友解释也没有用，因为已

经和‘小三’面对面交谈了。”询问中得知，现实中

她和男友关系很好。被问及：“现实中有什么被他

人背叛的事或被背叛的担心么？”梦者回答：“担心

被老板辞退。虽然很努力，老板也看到了努力，但

工作一个月还没有签单。老板是女的，和老板私底

下关系还行，但也有压力”。根据梦境，笔者将梦中

的感觉告诉她：“不是上下级关系，应该是能给你

一种很亲近的感觉的，或者常常有像梦中那种对象

与‘小三’在一起亲密、暧昧的感觉？暧昧，有可

能是对方给了你一种什么错觉吧。”梦者的反馈是：

“那应该是一个家长，宝妈，和她联系了大概两周，

聊天聊得很好，开始宝妈说自己能决定宝宝的课程，

爸爸来不来都行。但试听当天爸爸来了，而且是决

策者。当天看课后，他不同意，还是看完价格后才

找的借口，说孩子不适合西方教育，找了很多借

口。”结合梦境，笔者对梦的解读是：“梦里的男

友，也是自己，‘小三’是宝妈，‘小三’和男友

电话聊天的状态，应该是自己和宝妈联系时自己的

感觉———亲密、暧昧，让自己觉得家长极有可能会

为孩子付款。但结果出来后，虽然也想相信宝妈的

话，但潜意识中却不能接受自欺欺人，即梦中男友

的解释苍白无力。‘小三’面貌模糊，是感觉看不

透这个人。梦里的无力，也是对这件事的结果控制
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不了的一种感觉；梦中情绪有还有失望、愤怒，对

自己看人不准、推销结果失败的失望。愤怒是来自

背叛，认为既定的事实却转变成了完全相反的结局，

被宝妈背叛。”梦者反馈：“对，就是那种感觉。这

个客户是这个月接到的最有希望的客户了，既能听

课，条件也行，但最后结果令人诧异、沮丧，自己

特别生气。后来宝妈怎么解释都不能抹去我对她的

怀疑，怀疑他们夫妻俩是事先串通好的，感觉就像

被玩了一样。”梦中将欺骗自己的客户以一个“小

三”的形象出现，而自己被对方骗的形象用对象来

代替，以缓解现实中对自己的自责、强化对客户出

尔反尔的厌恶。

（四）扎乙肝疫苗梦中的恐慌

释梦不仅有助于了解自我、渲泄情绪，正确的

释梦还有益于心理问题的解决。尤其是长期、反复

做的噩梦，排除了身体相应部位有疾患外，通常意

味着曾经受过惊吓。解梦找到了原因，同样的梦就

不再做了[7]160-162。此外，在释梦过程中，也可以根据

情况，对梦者进行安抚，促使梦者创伤的疗愈。

一个毕业年级正备考学生的梦：“去扎乙肝疫

苗，这次扎的位置是手表上面的地方。医生扎完还

不小心划到其他地方了，创口贴也贴歪了，还有点

血。我还说呢，上次的医生扎的一点也不疼。然后

我和我妈就去卫生所，我小时候常去的那家，就开

始长红蓝色的颗粒，一个挨一个，好像是红的比蓝

的多，越来越多，逐渐蔓延到肩膀上，我快吓死了。

然后诊所那医生就拿出一本书，边问边走了，现在

一想起这个梦就难受。”

笔者询问和回复：“梦，为什么会让你难受？”

“麻人，密集恐惧症，现在想想都头皮发麻。”“现

实中，有和这个梦有关系的事吗？”“没有吧。”

“头皮发麻的事，也算。”“大三的时候，准备考研，

搬到‘大院住’，和我班一个同学，两人寝室，她偷

看我日记，让我知道了。”“让你担心恐慌的事呢？”

“就那次，那天晚上我不知道怎么办好了，日记本放

哪，我都不放心，就上床也带着，早上起来时身上

都是冷汗。担心的事，就是日记的内容。我有些事

不想告诉别人，都让她看见了，而且事后，她还把

我日记本拍下来给别人看，这是我最受不了的，这

个人我一直不愿意提起，然后她还说我很多坏话。”

“梦里有一种要崩溃的感觉，是么？”“那天晚上就

是这种感觉，我这几天就想把这梦忘了，因为越想

越麻。”“你怎么看乙肝疫苗这事？”“没有想法。”

“怎么看乙肝？为什么扎疫苗？”“因为当天，我妈

突然间说带我去医院检查乙肝，然后就扎了。”“别

人偷看你日记这事，和谁说过吗？”“当天晚上，第

一时间就给导师打电话，她告诉我以后别写了，把

日记撕了吧，也别去找那人问，问了她也不会承认。

也和朋友说过这事。后来，柜子就让我锁上了，日

记本也不拿到学校了。”结合上面询问及回答，笔者

给梦者的总体反馈是：“你的梦显示：日记被偷看

这件事补救措施或治疗不对症（针应该扎胳膊上面

部位，但扎在手表位置，创可贴没有贴到正确地方，

导致了出血、有点疼）；不良后果还在扩散（一是乙

肝具有传染性，而偷看日记的人拍照给别人看、对

别人说自己坏话，坏的具有传播性；二是应该是创

可贴，但梦者叙述梦境时说的是“创口贴”，伤害来

自偷看日记的人传播的言论；三是红蓝色颗粒越来

越多，蔓延到肩膀，若再继续蔓延到心脏到就给人

感觉无可救药的程度了）；没有人能真正帮上忙

（“扎针的医生水平不行，不如以往扎得好”，意即以

往导师的劝解感觉还有些帮助；“诊所医生问了，

但拿本书下去了”，明显是在感觉恐慌需要寻求帮助

时，导师告诉了我些理论，但没起什么作用）。”梦

虽然解完了，但同学偷看日记事给梦者带来的伤害

比较大，像梦者所说：“我是不是对这事应该看淡

点，都过去这么久了。”因此，给梦者的建议是：

“‘看淡点’说起来简单，但做起来很难。别人所想

所为，我们管不了也改不了，能管能改的只有自己，

即使是自己，想和做也不能达到步调一致。想要看

淡：一是让自己忙碌起来，做自己更想做、喜欢做

的事，使梦里的事不占大量时间、重要地位，慢慢

也就淡忘了。二是换一个角度看待这事，可能是一

件好事，起码在没走上社会之前就让你识到人的品

性是不一样的，有的人恶到这种程度，可能社会上

还有人比她还恶，认清她的人品或认识到社会上人

性良莠不齐，也能使自己提前知道了如何保护隐私、

保护自己。从积极角度看问题，也是解决问题的有

效做法。三是日记可以用带锁的本，也可以用自己

知道的代码指代现实中的人，或者用英语写，还可

以写到网络如邮箱里，或者改换名字写成网络小说

……很多种方式，避免隐私泄露。”“嗯嗯，通过这

辽 宁 高 职 学 报
综 合 研 究

Comprehensive Study

94



LNGZXB
2021年第 7期

Vol.23， No.7

第 23卷 第 7期

（上接 78页）在高校范围内营造创新创业良好氛围，
激发学生参赛热情，增强学生创新创业思维训练，

调动学生参与创新创业大赛活动[10]。学校还要注重课

程育人功能，加强创新创业通识课和专业课有效融

合，实现第一和第二课堂并行融通。依托专业项目

体系协同推进专创融合，以专业必修项目为专创融

合实施载体，让更多的学生参与课堂教学项目、教

师科研项目和大创项目立项孵化中，以此培养和锻

炼学生创新意识、团队合作精神和创造力，提升学

生创新创业能力。
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事，以后工作了就提醒自己，我听完您说的这些话，

感觉心里暖暖的。”
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