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对于高职生而言，他们面临着较大的未来就业压力，以及
相应的学业压力。只有加强对高职学生的心理教育，加强积极
心理学的指导，才能够保障高职学生的身心健康，从而更好地
应对未来的挑战。通过思维阻断，以及换框消极经验等方法，
往往能够取得良好的心理干预效果，从而提高高职学生的困难应
对能力，提高高职学生的挑战信心。

1　积极心理学的分析
在心理学的发展过程中，积极心理学是重要的分支内容。

积极心理学，通常也被称为正向心理学。它能够有效弥补和修
复人们的损伤与缺陷，并且激发人们的积极品质，挖掘人们的
潜能，从而促使个人良性发展，促使社会更加和谐。在这种学
说的影响下，人们能够逐渐培养积极的人格，形成积极的情
绪，进而构建积极的社会环境。它不仅可以用于心理方面的治
疗，而且也可以提升人们的幸福感，提高人们的精神活力。

其中，具有积极情感的人，往往在很多方面有着突出的表
现。比如说，这类人具有很高的自我效能的预期，具有非常乐
观的精神，以及具有很强的复原能力。特别是在遇到困境时、
在遇到挫折时以及在处理人际关系和工作时，他们往往具有良好
的处理能力。在此基础上，他们往往能够更快地解决问题，实
现自我的健康发展。

2　借助积极心理学，提升自我效能感
自我效能感，通常是指对自己所能产生的效果，形成的一

种信念与感觉。简单地讲，自我效能感较高的人，往往能够承
担一些具有挑战性的任务，并且能够通过自身的努力，来完成
这些具有挑战性的任务。在这个过程中，他们能够进行自我激
励，进行积极的思考，产生积极的感受等。同时，这种期望
值更高的时候，他们的成功概率也更高。

通常情况下，自我效能感的影响因素主要可以分为以下四个
部分。第一个是“认知”因素。所谓的认知，往往是指通过

“想法”来塑造“现实”。第二个是“动机”因素。它是
指信念、预期、结果等塑造动机。第三个是“情感因素”，它是指
感知和应对，是指自我效能的调节。第四个是“选择”因素，它
是指把自身放置于一个可以掌控的情境之下。因而，要想提升自
我效能，可以从以下三个层面的内容入手[1]。

2.1聚焦曾经的成功案例
要想提高自我效能感，往往离不开对过往成功的回顾。例如，

学生可以结合自己的高职生活，找到一些曾经获得成功的事情，
完善对自己的认知。同时，深入分析当时的成功原因，并且认识
到自己的优势与特质，树立积极的信念。从客观的角度对自己实
施评价，加强自身的自信程度，丰富自己的学习、生活、工作经
验，从而提升自我效能感。

2.2模仿以前的成功模型
在一些团体活动中，可以预设一些潜在的困难，预设后期可

能会遇到的挫折等。同时，利用角色扮演的方式，实施一些可行
性强的措施，提高应对能力。通过这样的方式，可以增加克服障
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碍的信心，增强解决困难的信念。另外，模拟以往的成功模型，加
强学生的心理暗示，并且借助这些积极的心理暗示，引导学生进
一步地认可自己，相信自己的能力，从而全方面地提高自信程度。

2.3换框消极的经验
学生在面对与处理一些事情时，他们产生的一些情绪，往往

与思维过程有关，与以往的经历有关。当学生处于一种紧张的状
态，或者处理一种压力较大的环境中，学生的身体反应与情绪反
应，将会影响自身的压力承受能力，以及影响问题的处理水平。简
单地讲，学生应对挑战的心态，将直接关系到最终的挑战结果。为
了提高学生的效能，学校以及老师需要积极开展活动，增加学生
的正向情感经历。例如，老师可以组织一些模拟对抗赛，渲染竞
技的气氛，塑造挑战的氛围。通过激发学生的竞争状态，来提升
学生的自身活力，诱发学生的灵感，促使学生思维活跃，进而换
框一些消极的情绪体验。如，抗拒的情绪，以及恐惧的情绪，还
有疲劳等情绪等。通过换框疗法，通过积极干预，往往能够丰富
学生的经验，增加学生的积极经历和体验，进而提高自我效能感。

2.4加强思维阻断的训练
实施思维阻断的训练，也是提高自我效能感的途径之一。在

使用这种训练方法的时候，需要引导高职学生进入到一个放松的
状态，并且思考那些烦恼的事情，或者烦恼的想法等。然后，当
了解到自己的思维活动时，可以大声地命令“停止”。通过停止反
复思考那些事情，或者停止进行负面的思维活动。最后，高职学
生可以命令自己想一些愉快的事情，或者回想一些快乐的情境，
以便于让自己情绪放松。通过这样的反复训练，往往能够起到良
好的阻断效果，进而促进自我效能感的持续提升[2]。

另外，在日常学习中，或者在工作与生活中，高职学生也
需要进行积极的自我暗示，并且建立积极的信念。当自己产生
退却心理，或者产生自我怀疑心理时，需要给予自己正面的暗
示，给予自己积极的肯定。如，“我一定可以成功！一定可
以！一定会的”，这些暗示可以起到提升效能的作用。

3　结束语
总而言之，高职学生的自我效能感，对自身的未来发展起

着重要作用。提升高职学生的自我效能感，能够提升高职学生的
自信心，提高高职学生的挫折承受力与应对力。同时，这对于促
进高职学生心理健康，提高高职学生的幸福感而言，也具有十分
积极的影响。通过加强思维阻断训练，以及换框消极经验，聚焦
曾经的成功案例，模拟以前的成功模型等，能够取得理想的训练
效果。它能够显著提升自我效能感，促使高职学生获得良性发展。
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