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摘      要  ：  �本文聚焦于中职生“好学”积极心理品质的培育，深入探讨情绪管理在其中的关键作用。通过分析中职生情绪特点及

“好学”品质现状，阐述情绪管理对激发学习动力、维持学习专注力、增强学习韧性等方面的重要意义。重点引入积极

暗示法作为适合中职生的情绪管理策略，详细介绍其原理、实施方法及在培育“好学”品质中的具体应用，并提出基

于该策略的培育路径，旨在为中职教育教学实践提供有益参考，促进中职生全面发展。 
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Abstract  :  � This paper focuses on the cultivation of vocational students' positive psychological quality of 

"eagerness to learn" and deeply explores the key role of emotion management in it. By analyzing 

the emotional characteristics of vocational students and the current status of their "eagerness to 

learn" quality, it elaborates on the important significance of emotion management in stimulating 

learning motivation, maintaining learning concentration, and enhancing learning resilience. It highlights 

the introduction of positive suggestion as a suitable emotion management strategy for vocational 

students, detailing its principles, implementation methods, and specific applications in cultivating the 

"eagerness to learn" quality. Furthermore, it proposes a cultivation path based on this strategy, aiming 

to provide useful references for the teaching practice of vocational education and promote the all-

round development of vocational students.​
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引言

中职教育在我国教育体系中占据重要地位，承担着培养适应社会经济发展需求的应用型技能人才的重任 [1]。中职生正处于身心发展

的关键期，心理品质发展影响未来的职业与人生走向。“好学”作为一种积极心理品质，不仅有助于中职生提升学业成绩，还对其未来

的职业发展产生积极推动作用 [2]。然而，中职生情绪波动较大，情绪管理能力相对较弱，这在一定程度上影响了他们“好学”品质的形

成与发展 [3]。因此，从情绪管理入手，探究培育中职生“好学”积极心理品质的有效途径具有重要的现实意义。在当前心理学领域，情

绪管理应用广泛且效果显著，积极暗示法作为一种有效的情绪管理策略，适合应用于中职生的情绪管理和“好学”品质培育。
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一、中职生情绪特点及“好学”品质现状

（一）中职生情绪特点

中职生多处于青春期，情绪不稳定、易波动、两极性明显 [4]。

易受外界因素影响，如学习压力、人际关系、家庭环境。学习

上，课程难度增加、竞争压力增大，部分学生易焦虑沮丧。如专

业技能实训中，操作不熟练会挫败，抵触学习。人际关系方面，

渴望友谊但可能因性格差异、沟通不畅产生矛盾，引发愤怒孤独

情绪。家庭环境也有影响，父母关系不和谐、经济困难等会使学

生情绪低落、缺乏安全感。且自我控制能力弱，难以调节负面情

绪，问题加剧。

（二）中职生“好学”品质现状

部分中职生学习动力不足、态度不端正，“好学”品质待提

升。对学习缺乏兴趣，认为是负担，为应付家长老师而学。学习
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缺乏主动性和自觉性，需督促监督。如课堂上注意力不集中，课

后作业抄袭。遇到困难易畏难，缺乏勇气毅力，成绩不理想。遇

到难题常放弃，影响“好学”品质形成。

二、情绪管理对中职生“好学”积极心理品质培育的

重要意义

（一）激发学习动力

积极情绪能激发中职生学习动力，使其主动投入学习。愉悦

轻松的情绪下，学生对学习感兴趣，愿花时间精力。如老师采用

有趣教学方法，营造良好氛围，能让学生感受乐趣，激发动力。

情绪管理强的学生能调节情绪，保持积极心态，遇挫折不气馁，

视挫折为成长机会，更努力学习。

（二）维持学习专注力

学习专注力是提高效率的关键。情绪管理能帮中职生排除干

扰，维持专注力 [5]。有效管理情绪时，能专注学习任务，减少注意

力分散。如遇烦心事产生焦虑烦躁情绪，可通过深呼吸等方式调

节，重新集中注意力。情绪管理还能提高自我监控能力，及时发

现注意力分散并调整，提高学习效率。

（三）增强学习韧性

学习会遇困难挫折，学习韧性指面对困难坚持不懈的品质。

情绪管理能增强学习韧性，使学生保持乐观心态，不轻易放弃 [6]。

遇学习挫折时，及时调整情绪，认识挫折正常，吸取经验教训，

能增强韧性，提高应对能力。如参加技能竞赛发挥失常，通过情

绪管理调节，分析原因总结经验，今后比赛更从容。

三、积极暗示法作为适合中职生的情绪管理策略

（一）积极暗示法的原理

积极暗示法通过自我或他人暗示，使个体在潜意识中接受积

极信念信息，调节情绪、改变行为 [7]。心理暗示普遍存在，力量强

大，影响认知、情绪和行为。积极暗示法利用其积极作用，传递

积极鼓励信息，激发内在动力潜能，克服负面情绪，树立自信，

以积极心态面对挑战。如不断对自己说“我能行”，会在潜意识

中相信自己有能力，更自信尝试努力。

（二）积极暗示法的实施方法

1. 语言暗示

语言暗示是最常用的积极暗示方法之一。中职生可对自己说

肯定鼓励话语调节情绪，增强自信 [8]。如起床后对着镜子说“今天

我很棒，能学好”，学习遇困难时告诉自己“能克服”。积极自我

对话缓解压力，调整情绪。还可将积极语录写在纸条上，贴在显

眼处提醒自己保持积极心态。

2. 行为暗示

行为暗示是通过特定的行为动作来传递积极的信息，调节情

绪 [9]。如挺胸抬头、微笑等能带来积极感觉。学习生活中有意识采

用积极身体姿势，感受自信力量。特定仪式动作也可，如运动员

比赛前准备动作能进入专注状态，增强自信。中职生可设计适合

自己的行为暗示方式，学习前简单仪式动作调整情绪，进入学习

状态。

3. 环境暗示

环境对人的情绪和心理状态有着重要的影响。中职生可以通

过营造积极的环境氛围来进行情绪管理。保持学习环境整洁明

亮，布置积极装饰品，如励志海报、绿色植物，让人心情愉悦，

提高效率。与积极向上的人交往也能受感染，获得积极情绪体

验。可主动与成绩好、心态积极的同学交朋友，共同进步，培养

“好学”品质。

（三）积极暗示法在培育中职生“好学”品质中的具体应用

1. 学习前的积极暗示

在学习前，中职生可以通过积极暗示法调整自己的情绪，激

发学习动力。例如，在开始学习前，闭上眼睛，进行几次深呼

吸，然后对自己说：“我已经做好了充分的准备，我能够全身心

地投入到学习中，今天我一定能学到很多新知识。”通过这样的

积极暗示，中职生能够让自己的身心放松下来，进入积极的学习

状态，提高学习的专注力和效率。

2. 学习中的积极暗示

在学习过程中，中职生难免会遇到各种困难和挫折，此时积

极暗示法能够帮助他们克服困难，保持学习的积极性。当遇到难

题时，中职生可以告诉自己：“这道题虽然有点难，但我只要认

真思考，一定能找到解决办法。”通过这种积极的自我暗示，中

职生能够增强自信心，激发自己的思维活力，积极寻找解决问题

的方法。同时，在学习过程中，中职生还可以适时地给自己一些

小的奖励，如完成一个小目标后，给自己一个微笑、听一首喜欢

的音乐等，通过这种积极的反馈机制，进一步强化自己的学习

动力。

3. 学习后的积极暗示

学习结束后，中职生可以通过积极暗示法对自己的学习成果

进行肯定和鼓励，增强学习的成就感。例如，在完成作业或考试

后，对自己说：“我今天的学习很认真，我学到了很多知识，我

为自己的努力感到骄傲。”通过这种积极的自我评价，中职生能

够认识到自己的进步和成长，进一步激发自己的学习热情，形成

良性循环。同时，中职生还可以总结学习过程中的经验和教训，

为今后的学习提供参考，不断提高自己的学习能力。

四、基于积极暗示法的中职生“好学”品质培育路径

（一）学校层面

1. 开展情绪管理课程教育

学校开设专门情绪管理课程，将积极暗示法作为重要内容系

统传授 [10]。老师通过理论讲解、案例分析、小组讨论等方法，让

中职生了解原理和实施方法，掌握技巧。如讲述通过积极暗示法

成功案例，让学生认识其作用价值。组织实践演练，让学生课堂

练习积极自我暗示，及时指导反馈，帮助掌握运用技巧。

2. 营造积极的校园情绪氛围

学校开展丰富校园文化活动，营造积极向上、和谐融洽氛
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围，为中职生运用积极暗示法提供环境支持 [11]。如举办文艺演

出、体育比赛、社团活动等，让学生释放压力，调节情绪，增强

归属感和幸福感。在校园设置积极宣传标语、海报等，营造心理

暗示环境，潜移默化影响学生，培养积极心态。

3. 加强师生沟通与情感支持

老师是重要引导者，加强师生沟通与情感支持对培育“好

学”品质至关重要 [12]。老师关注学生情绪变化，及时发现学习和

生活问题困难，给予关心帮助。遇情绪问题时，耐心倾听倾诉，

理解感受，引导正确认识处理情绪。定期谈心交流，了解学习情

况和心理状态，提供针对性建议指导。给予鼓励肯定，进步成绩

时及时表扬奖励，增强自信和学习动力和学习动力。

（二）家庭层面

1. 引导家庭参与情绪管理教育

家庭是重要环境，情绪氛围和教育方式影响学生情绪管理和

“好学”品质培育 [13]。学校通过家长会、家长学校等形式，向家长

宣传积极暗示法重要性和实施方法，引导关注孩子情绪变化，营

造良好家庭情绪氛围。如家长设置温馨舒适学习环境，提供学习

支持和鼓励。注重沟通交流，尊重意见感受，避免简单粗暴教育

方式。遇情绪问题时给予理解支持，一起寻找解决方法。

2. 家长以身作则，树立积极榜样

家长是第一任老师，行为态度影响孩子。家长以身作则，树

立积极榜样，传递积极信息。如日常生活中保持乐观心态，勇敢

面对困难挫折，积极寻找解决办法。注重言行举止，避免在孩子

面前抱怨发牢骚，营造积极家庭环境。孩子看到家长通过积极暗

示法调节情绪、克服困难，会受启发鼓舞，学会运用方法管理情

绪，培养“好学”品质。

（三）个人层面

1. 培养自我情绪觉察能力

中职生关注情绪变化，培养自我情绪觉察能力。可写情绪日

记，记录每天情绪状态、产生原因和应对方式。分析情绪日记，

深入了解情绪特点和变化规律，及时发现情绪问题并调整。如发

现学习中易焦虑，分析原因，针对性调节。

2. 主动运用积极暗示法进行情绪管理

中职生主动学习运用积极暗示法进行情绪管理，融入日常生

活学习。学习前、中、后都有意识运用，激发动力，保持积极性

主动性。根据实际情况探索创新实施方式，找到最适合自己的方

法。如喜欢听音乐，学习前听轻松音乐放松心情，学习遇困难听

励志音乐激发斗志。

五、结论

情绪管理是培育中职生“好学”积极心理品质的重要基础。

积极暗示法适合中职生，操作简单、效果显著，能帮有效管理情

绪，激发动力，维持专注力，增强韧性，培育“好学”品质。学

校、家庭和个人应共同努力，开展课程教育、营造氛围、加强沟通

支持、培养自我觉察能力和主动运用方法等，为情绪管理和“好

学”品质培育提供全方位支持保障。各方共同努力，中职生定能在

良好情绪状态下主动学习，提升综合素质，为职业发展奠定基础。
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