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摘      要  ：  �探讨高职学生青春期的心理问题及其影响分析高职对心理健康教育的重视程度提出教育管理的针对性策略。高职学生

在青春期往往面临着对学业和职业发展有直接影响的厌学情绪、强烈的自我认知以及对情感问题的怀疑等心理问题。
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Abstract  :  � This article explores the psychological problems and their impact on vocational college students during 

adolescence. It analyzes the importance attached by vocational colleges to mental health education 

and proposes targeted strategies for educational management. Vocational college students often 

face psychological problems such as disinterest in learning, strong self-awareness, and skepticism 

towards emotional issues that have a direct impact on their academic and career development during 

adolescence.
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引言

近年来，针对职业院校青春期学生心理健康问题的研究呈现出几个稳定趋势。首先，多项研究指出，这一群体的抑郁、焦虑、应激

水平显著高于普通中学或非职业教育群体。例如，在马耳他某职业学院的调查中，16–18岁学生中抑郁率高达43.3%，焦虑率48.8%，

应激水平达到29.3%，其中36.7%疑似存在饮食失调问题 [1]。这说明职业院校学生面临严重的心理健康挑战。其次，有研究显示，职业

教育学生的心理韧性和积极情绪普遍低于普通教育学生，心理韧性、生活满意度等指标明显偏低。这意味着他们在面对学业、人际和就

业等压力时，更缺乏调节和应对能力 [2]。第三，从多国样本的综合分析看，职业教育学生的心理健康与其所处环境高度相关——比如社

会支持系统、家庭氛围、学校干预机制等因素均显著关联其心理状态。从控制变量分析来看，这些影响呈现出一致性：支持力量弱心理

状态差；支持力量强心理状态好 [3]。

一、青春期高职学生的特性和他们所面临的心理难题

青春期其实就是一场身心“翻修”。身体变了，想法也乱了，

整个人就像坐在一列没开灯的火车上，知道在往前走，却完全搞

不清终点在哪儿。高职学生的问题更复杂一点。他们有些人是高

考失利后来的，有些是中考完就转轨，还有一些本身就对学校没

太多感情。这个阶段的他们，不仅面对青春期的各种“内忧”，

还要直面未来的“外患”：升学有压力，就业更焦虑。说白了，

不少人是边成长边迷茫，边迷茫边硬撑 [4]。

他们中很多人其实挺敏感的。你可能会发现，一个平常看起

来嘻嘻哈哈的学生，有时候突然开始“丧”，上课没精神，作业

不交，人也躲躲藏藏。一问才知道，可能是被老师说了一句“你

要是这样以后怎么混社会”，就放在心里反复琢磨了三天。还有

一些学生，自我意识很强，但又没学会怎么处理这种“我是谁、

我在哪、我要干嘛”的状态。有的突然觉得老师管太多，有的会

特别抗拒家长的建议，有的甚至开始质疑自己存在的意义。这不

是他们作，而是青春期的正常反应——只是大多数人从来没学过

怎么面对这些反应 [5]。

有的孩子会开始变得焦虑、暴躁，或者反过来完全冷漠、麻

木。这些心理状态有时候是短暂的，最怕的是，这些信号没有被

及时发现。老师看见的是“成绩下滑”，家长看见的是“懒散不

努力”，却没人意识到，孩子其实是在对生活的混乱感到无力。

他们也会叛逆，这没啥稀奇的。问题是：很多时候他们也不

知道自己为什么那么抗拒。可能是想证明自己长大了，也可能只
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是觉得“你们都不懂我”。但要是处理不好，叛逆就容易变成对

抗，甚至是自毁。青春期的高职学生看起来“没啥事”，其实心

里有一堆事。他们不是不想好好生活，而是暂时不知道怎么好好

生活。这个时候，最需要的不是训斥，不是评判，而是有人看见

他们、听他们说 [6]。

二、对高职学生进行心理教育的重要性

有时候我们太习惯看“表面”：学生迟到了、成绩下来了、

跟人吵架了……于是就开始讲纪律、讲努力、讲态度。可很少人

会问一句：“你最近是不是有点烦？”心理教育，不是什么“锦

上添花”的选修课，而是真真切切关系到一个学生能不能撑住、

走下去、活得好不好。尤其是对高职阶段的孩子，他们的情绪很

容易像没拧紧的水龙头，说漏就漏，说炸就炸 [7]。

（一）给他们一块“能喘气”的心理空间

现在很多学生脑子里装的不只是课本。考试压力、同学关

系、家庭烦恼、未来迷茫……有时候一个小问题都能变成压垮他

们的最后一根稻草。如果学校能有个地方、一个人，让他们可以

说说话、吐吐槽，哪怕不一定能立刻解决问题，至少能让他们不

那么压抑。

心理教育就是那个“泄压阀”。通过团体辅导、情绪释放活

动、个别谈话，学生能开始慢慢认清自己的想法，学着和情绪相

处，不再动不动就爆炸或者自我拉黑。心理健康不是治病，而是

一种“活得更顺”的基本能力。

（二）学习好不好，有时候不是“笨”，是“心累”

很多老师可能会发现，有些学生其实是有能力的，但就是提

不起劲。有的考试一到就慌，卷子一发就晕；有的学着学着就放

弃了，干脆摆烂。不是不会，而是心里早就扛不住了。

心理教育能做的，是帮他们“把心安好”。比如教他们时间

管理、缓解考试焦虑、应对失败的方式，让他们不是一遇事就逃

避，而是慢慢学会调整状态、稳住自己。久而久之，不只是学

习，连做事做人都会沉稳许多 [8]。

（三）人与人之间的相处，也是一门课

很多冲突，其实就是沟通方式出了问题。有些学生不会表

达，有些学生容易玻璃心，还有些学生喜欢一言不合就拉黑绝

交——不是他们不想好好相处，而是真的不知道怎么做。心理教

育就像一场“教你怎么做人的课”，它不光教你怎么说话、怎么

拒绝，也教你怎么听、怎么理解别人。这种能力，哪怕毕业了，

走上工作岗位，依然用得上。

（四）想清楚“我以后要干嘛”，其实比分数更重要

高职学生特别需要职业方向感。不少人只是被分来这里，对

未来完全一头雾水。心理教育可以帮助他们更清楚自己喜欢什

么、擅长什么，甚至重新审视“我想成为什么样的人”。不是每个

学生都适合一条路，但每个学生都值得有一条适合自己的路。而

心理辅导，不是替他们做选择，而是帮他们看清选择 [9]。

三、学生的心理教育的基本原则

很多学校都说“重视心理健康”，但落实到具体的时候，却

容易变成发几张传单、挂几条横幅、搞一场讲座就结束了。学生

听完也不太上心，甚至有的直接睡过去。心理教育要真有用，得

讲点“人情味”，用得着、听得懂、记得住，比什么“理论架构”

都管用。

（一）没有“通用公式”，得看人说话

每个学生的背景、性格、经历都不一样。有人外向但敏感，

有人看着淡定其实心里乱七八糟。对这种差异，心理教育不能一

刀切。不能所有人都上同一个模板的课程，就像不能所有学生都

穿同一号校服。

老师得学会“对人下菜”，比如内向的学生不爱说话，就不

要强迫他发言；情绪敏感的学生，不要在大庭广众下点评他。要

把教育方式变成一套“可调节”的系统，因人而异，而不是“一

招通杀”[10]。

（二）趁早说，比事后补救更管用

很多时候我们都是问题来了才想起来“去找心理老师”。但其

实心理教育最好的时机，是在问题还没出现的时候。就像身体锻

炼不是生病才锻炼，而是平时养成的习惯。越早让学生学会怎么

表达情绪、释放压力、寻求支持，等他们真遇到事时，才不会完

全懵掉。有时候一句“原来这很正常”，就能让一个本来要崩溃

的孩子松口气。

（三）别只盯着“治病”，要看整体成长

很多人以为心理教育就是“解决问题”，但其实，它更大的

作用是帮学生慢慢长成一个“心里有力气”的人。他们不仅要学

会怎么面对失败，也要学会怎么接受成功；要知道什么是责任，

也要明白什么叫边界。心理教育不该只是“止痛贴”，更应该是

“成长指南”。

（四）教育不是表演，是要让学生真“进来”

学生不是坐在那里听你讲两个小时心理知识就叫“参与”

了。真正有效的心理教育，是让他们动起来，说点真话、做点真

事、经历点真实的互动。你让他们玩角色扮演、做团队挑战、写

一封给自己的信……这些方式，比起单纯讲大道理，更容易让他

们内化进去。互动感越强，他们的参与度和接受度才会越高。学

生参与了，老师也能更容易看出谁有情绪波动、谁需要关注，这

本身就是个互相滋养的过程。

四、青春期教育的管理策略

青春期的孩子，说实话，不好管。他们有主见、有情绪、听

不进劝，但同时又特别需要理解、陪伴和认可。所以要真管得
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住，光靠制度、口号、考勤表是不够的——得有温度、有方法，

甚至有时候，得有点耐心地“装不知道”。

下面这几个做法，不一定完美，但可能真的比“讲道理三连

击”更有效。

（一）别把德育课教成“朗诵课”，得让他们参与

很多德育课程，就是老师在讲，学生在混。说实话，讲再多

“要有责任感”“要懂感恩”，也不如让他们真的去做点事、遇点

人、动点脑子。可以搞些“人味儿”的德育内容。比如让他们办

一次校园采访、策划一场活动、讲一讲自己最佩服的人，甚至哪

怕是让他们吐槽一下“什么样的老师最让人窒息”——你会发现，

这些活动，比念10篇规章制度更能激发他们的思考。不只是告诉

他们“什么是对的”，而是创造一些“他们能自己发现对错”的

机会。

（二）老师自己得先“活过来”，别一脸疲惫

说实在的，现在老师也挺不容易的。要教书、带班、写材

料、应付检查，还要应对学生的各种情绪。有时候老师的状态比

学生还低落，怎么可能带出有活力的学生？所以，如果我们真想

做好心理教育，第一步得是：老师自己得愿意“真听”“真看”“真

交流”，而不是只按流程操作。“你今天心情好吗？”这句话老师

如果能真诚地问一句，有时候学生是会被打动的。另外，给心理

健康老师真正的时间和空间，不要让他们只是“挂名”或者“专

职兼职一起干”，更别让心理咨询变成“等出事再来补救”的临

时措施。

（三）营造一种“不是只看分数”的校园氛围

学生不是不知道分数重要，他们只是太怕被分数定义。一个

考试失利、一个老师的嘲讽，都可能成为他们青春期的阴影。

如果学校能在文化上多讲一点“过程”“努力”“合作”“探

索”，少一点“排名”“考核”“一刀切”，那学生也许就不会那

么焦虑了。搞点“友善大使”“心理健康宣传周”，搞点文体活动、

兴趣小组、匿名心情留言板……这些不一定立竿见影，但会让孩

子慢慢觉得：这学校，不只是个拼分数的地方，也有人看见我这

个“人”。

五、结论

青春期的孩子，难管也好、情绪多也罢，说到底，他们只是

处在人生一个特别迷茫又特别敏感的阶段。他们不是不愿意好好

生活，只是还没找到那个“怎么活下去”的路标。哪怕不能帮他

们铺好整条路，至少也可以在他们踉跄的时候，递一盏灯、让一

口气、听一听他们的叹息。心理教育不是哪一个班主任、哪一个

心理老师的“私人任务”，它得成为整个学校文化的一部分。就

像课本放在桌上那样自然，像跟人打招呼一样正常。只有那样，

学生才不会把心理问题当作“羞耻感”，才愿意开口、愿意面对、

愿意改变。
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