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2011 年起中国加入世界技能大赛，该赛事被称为

“世界技能奥林匹克”，是全国最具有影响力的职业技能

大赛，每两年举办一次。“化学实验室技术”等其他 4 个

项目是 2019 年第 45 届世界技能大赛新增项目之一 [1]。1

世赛项目设置的难度、宽度上要比国赛高得多 [2]，

在日益激烈的技能大赛中，各高职院校彼此水平越来越

接近、竞争越来越激烈、技能大赛的趋势更加紧张和激

烈 [3]。面对世赛选手产生的心理焦虑，多数研究集中在

体育以及其他竞技项目产生的心理焦虑，这引起了研究

者的高度关注，本文对技能大赛选手心理焦虑问题进行

了初探，并研究了干预措施。

一、焦虑的定义

焦虑（anxiety）：是一种多维度、多种类、多水平整

合的复杂心理状态 [4]。荆其诚在 1991 年发表了《心理学

百科》，该文中对焦虑进行了简要阐述：“一种带有害怕

以及不开心的状态，并且伴随着身体所产生的反应，会

期盼自己可以脱离危险的境地，可是仅仅是期盼，却不

能通过实际行动去扭转现状”[5]。在面对焦虑时往往不

知所措，从而产生恐慌、失落、郁闷的负面情绪，它是

心理压力的一种表现。美国心理学会将焦虑的概念定义

为一种情绪状态，是个体经历的一种害怕、担忧、紧张、

烦恼和神经过敏 [6]。焦虑产生于对不明确但又会带来的

危险，具有不安、紧张、焦躁、忧虑等心理状态 [7]。

二、研究方法与对象
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1. 研究方法

个案研究法（case study）：个案研究是一种社会科

学中常用的方法，对于建构理论具有重要意义 [8]。对单

独的个人、群体和社会进行的案例式考察，选取典型案

例作为研究对象，通过直接或间接了解其特点，依此设

计并实施相应方法措施，促进研究对象的发展变化 [9]。

本文选取一名高压集训下表现出焦虑较为典型的女性，

作为典型个案，以访谈内容作为研究文本，致力于描述

在备赛期间处于高压状态下的选手，在训练过程中如何

产生焦虑，解释其原因并试图找到有效的干预方法。

2. 研究对象

个案研究，研究对象，女，世界技能大赛化学实验

室技术项目选手，2019 年参加了第 46 届世界技能大赛该

项目选拔赛，于 2020 年 6 月确立为该项目选手，进入该

地区集训队。研究时间为 10 月 1-15 日，研究人员通过谈

话方式，记录了研究对象存在的焦虑问题。

三、研究背景与问题

焦虑是一种复杂的心理过程，在研究者与研究对象

访谈过程中，进行以下访谈内容：

Q1：“在刚刚进入集训后，你觉得自己与之前有什

么不同或者有什么让你觉得困扰的？”

A1：“感觉很孤独，和其他同学都不在一个频道，

我每天一个人去吃饭，一个人训练，别人上课我在训练，

别人放假我还在训练。

Q2：“你在集训过程中，他人对你的负面评价对你

有什么影响？”

A2：“有时候会觉得，他人说的一点也不对，他这

样负面评价我，我非要和他反着来，我觉得我可以。但

大多数时候，心里都是比较生气和难过，然后产出一些
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不自信的想法，觉得自己做什么都不行，不是做实验的

料，没有这个能力，有时候老师说话比较直接，会非常

难过地哭，挫败感很重，情绪会比较低沉。”

Q3：“在集训休息的时候，你通常在干什么？”

A3：“在平时休息的时候，不干什么，因为疫情处

于半封闭式管理，不怎么出去，就是待在宿舍，大多数

心里总是会想，我这么努力地训练，万一发挥不好怎么

办？万一出现失误怎么办？害怕失败、害怕受伤的同时，

我真的特别想成功，我觉得不论是导师还是自己，大家

对这个比赛付出了这么多努力！总要有些成绩回报，不

然心里真的很不甘心。”

Q4：“集训中，你觉得最难的是哪一部分？”

A4：“离比赛还有一个多月的时候，化学分析这个

模块还不能按照规定的时间完成，我每次做完，心里

都很着急，然后开始很烦躁，心里不停地问自己怎么办

啊？怎么办？很焦躁，一旦做不到自己满意的数据，就

很烦，也静不下心来反思……”

Q5：“集训中，进行模拟比赛时，你觉得自己表现

得怎么样？”

A5：“不行，可以说很不满意，模拟比赛前，面对

紧张激烈地模拟比赛，心里像掉了个秤砣一样，就在嗓

子眼里挂着，整个人的神经绷得很紧，就担心自己发挥

不好，心里老是想着如果模拟比赛都没比好，真正比赛

的时候可怎么办？手也在抖，心里好慌张。最终这个模

块得分很低。”

针对以上的访谈内容，依据焦虑概念定义可以判

断研究对象存在着心理焦虑问题。参考 1981 年 Morris 等

人 提 出 关 于 焦 虑 的 多 维 理 论（multidimensional anxiety 

theory），他们认为认知焦虑和躯体焦虑对成绩有一定的

影响 [10]。根据多维焦虑理论内容，Martens 等人在 1990 年

提出认知焦虑、自信心和躯体焦虑对成绩都具有一定的

影响。但同时 Martens 等人 1990 年在 CSAI-2 研究评论中

表明，在焦虑与成绩关系研究上，不能给它一个明确的

结论，焦虑与成绩关系着更多维度因素。在长期备赛时

间内，研究对象处于焦虑状态，将其分为情绪体验、认

知表征、生理唤醒三个维度。

在情绪体验层面，访谈对象出现了担忧、紧张、不

安（“面对紧张激烈地模拟比赛，心里像掉了个秤砣一

样，就在嗓子眼里挂着，整个人的神经绷得很紧，就担

心自己发挥不好……”）、着急、烦躁（“……化学分析这

个模块还不能按照规定的时间完成，我每次做完心里都

很着急，怎么办啊？很焦躁，静不下心来反思……”）等

情绪。

在认知表征层面，访谈对象出现了自信心不足、不

确定感（“……万一发挥不好怎么办？万一出现失误怎么

办？这种想法一直在我的大脑里围绕……”）、十分关注、

在乎比赛的结果（“害怕失败、害怕受伤的同时，我真的

特别想成功，我觉得不论是导师还是自己，大家对这个

比赛付出了这么多努力！”）的反应。

在生理唤醒层面，访谈对象出现了主观的躯体不适、

记忆力减退近（“在集训的最后半个月来，我的头、颈

椎和腰在放松后痛得更厉害了，晚上躺在床上感觉四肢

无力，感觉自己没精神……我的记忆力感觉也变得很差，

脑子混沌。”）等反应性症状。

基于对相关研究的梳理和研究对象及其焦虑情况的

描述，本文着重探析以下两个问题：（1）哪些原因造成

了研究对象的焦虑？（2）哪些具体实践路径，可能有效

地对焦虑进行干预。

四、产生焦虑原因

1. 训练强度与体能水平失衡

随着时间的变化，天气开始逐渐寒冷，化学实验

室技术实验项目中涉及大量用水，实验过程主要是用冷

水，这对选手而言是个考验，在平时训练时，四个模块

几乎都是站立练习完成，在分析化学模块中，移液以及

滴定时双臂和手腕需要技巧的同时，更需要有足够的力

量，一周六天时间都在训练状态，每天训练时间 10 小时

以上。

因此，在如此高训练强度下，研究对象明显表现出

体能跟不上训练强度的步伐，导致身体体力不济出现一

系列的生理层次的焦虑。

2. 训练内容的多样性造成情绪的波动

第 46 届世界技能大赛化学实验室技术该项目内容较

多，涉及面广，对选手知识储备和岗位能力要求高。想

要获得好成绩，必须经过长期的系统性训练，才能达到

相应技能水平。这是由量到质的变化过程。在训练初期，

选手的技能水平迅速提升，随后，因任务难度加大，解

决训练问题所需要的基础知识和技能越来越多，会出现

技能水平提升速度减慢、停滞不前甚至倒退的现象。心

理学上把学习训练过程中出现的成绩停滞不前或者下降

的现象，称之为高原现象 [11]，随着这种高原现象的变化

会时刻影响研究者的情绪。

因此，研究对象表示：“有时候觉得练得没有任何意

义，感觉自己怎么做也做不出好的数据，操作时间上也

来不及，那种挫败感很无助……分析化学模块是最让我
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心烦意乱的模块，实验内容特别多，数据也多。”从研究

对象的表述可知，这种高原现象让研究对象放大了浮躁

心态、缺乏信心的心理状态，试题内容的多变性和复杂

性，又不断反复加重了研究对象的焦虑。

3. 训练结果与自我认知无法平衡

在训练后期研究发现，研究对象对自身要求很高，

过分想在比赛中表现出自己最佳水平，同时对自身又极

其不自信，因此给自己造成很大的压力。据研究对象表

述：“有时候做的实验数据特别理想，让我一度觉得这

是意外，下次肯定做不了这么好……”研究对象对于实

验结果开心惊讶的同时，立即否定自己，这是明显缺乏

自信的表现，对自己的能力不能客观地判断。这与研究

对象最初的想法矛盾，既想做出好成绩，又觉得自身没

有能力做到。研究对象还表示过：“休息时，总会想到如

果自己比赛时出现失误怎么办？发挥不了自己真正的水

平怎么办 ? 拿不到奖怎么办？”研究对象得失过重、过于

紧张、自信心不足，这种状态越临近比赛表现得越明显，

从而造成赛前焦虑。

五、焦虑干预策略研究

进行焦虑干预，增强有利因素，控制不利因素，处

理焦虑反应所造成的身心问题。干预内容包括知识教育、

技巧方法传授、个人生活因素干预等 [12]。在集训期间，

研究对象处在一个较为焦虑状态，对身体、情绪、认知

三个方面都存在负面影响。下面笔者主要从个人层面进

行焦虑干预。

1. 放松调节法

德国精神病学家舒尔茨研究出自我放松调节的方法，

以一系列操作进行引导，促进身体放松，调节神经系统

机能，采用最舒适放松的卧姿或者坐姿进行深呼吸运动
[13]。这一系列操作与心理学家本格森及其同事的研究具

有相同之处。本格森和同事把瑜伽、禅宗和各种心理放

松方法结合起来，研究出简便易学的心理放松调节方法，

其内容为：1、找个舒服的姿势，闭上眼睛，将身体逐级

放松；2、有节奏地做深呼吸运动；3、连续 20 分钟后，

缓慢睁开眼睛，静坐几分钟 [13]。

2. 心理暗示法

进行自我暗示形成良好的心理状态，这是一种自我

刺激的过程，有利于在行为改变和主观经验方面产生一

定效应，从而引起心理或生理相应变化 [14]。通过主观意

愿进行自我暗示，保持良好的心理状态，确定正确位置，

树立自信心，确立长远的人生目标，为进入下一阶段训

练打下坚实的基础。

在日常中进行暗示来调节自己的情绪，清晨起床后，

放松的躺在床上。尽量使自己的每个部位的肌肉都放松，

回忆在训练期间成绩最佳时的状态，接着默念对自己说

“下次我会表现得更出色！加油！努力！向前冲 !”最后

深呼吸几次后，伸伸懒腰，这种暗示可以使精神振奋的

开始一天的生活 [14]。在大赛前期对选手进行积极的自我

谈话和积极地暗示，将选手的担心和忧虑转向可控因素。

参考侯继军关于“暗示术”相关研究表明，比赛前后时

期是选手易发生心理变化的敏感阶段，在此期间利用暗

示术来建立最佳心理净化程序尤为重要 [14]。由此，研究

对象可用此方法解决焦虑所产生的情绪和认知影响。

六、结语

研究者在研究过程中发现，在其他项目中也有相当

一部分选手经历了同研究对象相同或相近的焦虑过程，

他们有着极其相似的经历。这表明，个案研究揭示出来

的独特性同时也是许多选手备赛期间面临焦虑，会不同

程度表现出来的共性（即典型性）。特定的个案研究有助

于发现可能会引起某些特定结果的潜在变量，从而为进

一步地研究提供假设。未来希望可以发现更多具有典型

意义的个案，为相关研究领域积累个案基础。

普教有高考，职教有大赛，备赛集训过程中，选手

心理耐受能力自始至终伴随着整个集训过程。每位选手

都需进行系统性、针对性、科学性的心理训练，进一步

丰富技能比赛的内涵，为职业技能竞赛选手的选拔以及

培养提供宝贵的经验 [15]。每位参赛选手的心理素质均在

先天素质的基础上，通过后天的教育培养与锻炼逐步形

成的，其中通过大赛经验的积累效果最为明显 [16]。因

此，在日常训练过程中必须加强对选手的心理素质训

练，努力把选手培养成一个坚定勇敢面对现实的人，只

有这样才能在迅速发展的职业技能大赛中，牢牢占据上

游位置 [2]。
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