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职教探索 

如何应用 NLP 技巧提高中职生情绪管理能力探究 
◆刘佳慧 

（株洲市幼儿师范学校  湖南株洲  412000） 

 
摘要：在中职教育工作中，学生初步进入青春期阶段，属于身心发展的

重要时期，具有一定的可塑性，但是，此类学生具有特殊性，多数都是

在中考过程中成绩较低或是家庭降级困难不得不选择中职院校，具有情

绪不稳定的特点，很容易出现情绪方面的困扰亦或是障碍，严重影响其

后续的学习与综合发展。这就需要在中职教育的过程中，积极的采用 NLP

技巧培养学生的情绪管理能力，使其树立正确的观念意识，在日常学习

与生活中更好的针对自身情绪进行管理。 
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NLP 主要就是精神语言程序学，目前被心理学家广泛的应用
在心理问题的解决中，已经取得了良好的成绩，而在中职教育工
作将其应用在培养学生的情绪管理领域，有助于结合学生的年龄
特点与心理特点等，正确指导其进行情绪的控制，达到预期的工
作目的。 

一、NLP 分析 
NLP 是目前被广泛应用在解决心理问题中的精神语言程序

学，其中，N 主要代表的是脑神经，但是，从实际方面来讲，其
属于身体、心灵与灵魂，而 L 主要就是使用语言和别人交流，利
用姿态以及语言，无声的凸显出人们的思考模式以及信念状态、
内心状态等等，形成一定的影响。P 主要就是利用计算机软件将
人们的意念与感觉等凸显出来。NLP 理论认为人们在脑世界方
面，可以形成外界讯息的不同排列，产生思考以及行为，所以，
会对接受信息的被动思维产生影响的影响，形成一系列的反应，
然后重新排序，其所产生的效果有所不同。在此过程中，NLP 有
着独特的情绪管理理论内容，主要表现为： 

第一，对情绪的察觉以及接纳。在人们生活的过程中，各类
思维都会表达某种情绪，而此类情绪主要就是身体的感觉，例如：
人们对身体的感觉有所忽视，思维与想法等就会受到一定的影
响。多数人的注意力都会很习惯的向着外部转移，而利用控制方
式与关注方式会获取到某种外在的力量，这样，就可能会错过一
些情绪。而在本能方面，有着一定的承认情绪，属于较为正常的
表现。只有合理的对自身情绪进行察觉以及接纳，才可以合理的
针对情绪进行调节，使得身心变得愉悦[1]。 

第二，了解各类情绪的含义，才能对不同的行为进行选择，
促使结果的改变。一般情况下，情绪的产生主要来源于评价，也
就是在客观事物对人们产生作用、与一些需求产生一定关联的时
候，人们就会对客观事物做出一定的评价，进而出现情绪。例如：
愤怒情绪，这个情绪主要就是在面对无法接受的客观事实的时
候，会采取一些行动，如果人们对此类情绪的含义较为了解，就
可以积极的探索到改变行动的局面，以便于对问题进行解决。而
忧虑也属于消极的情绪，但是，此类情绪就需要人们集中注意力
去解决、消除，如果人们对此类情绪的含义有所了解，集中注意
力的对不良情绪进行解决与排除，就可以更好的预防与控制不良
情绪。 

第三，对情绪的淡化亦或是消除。从根本上来讲，情绪的产
生与人们的观念意识存在一定联系，而 NLP 的应用，有助于利
用情绪管理的技巧，转变人们的观念，对情绪进行消除。与此同
时，在对一些有着身份局限性观念方面，此类情绪管理方式还能
够提升人们的思维处理能力，转变以往的意识，更好的解决情绪
问题[2]。 

二、采用 NLP 技巧增强中职学生的情绪管理能力 
（一）过敏倾向 
由于中职学生的年龄很小，尚未形成成熟的心理，加之受到

社会各种观念的影响，会认为自己属于学习中的失败者，出现自
卑的心理与相关情绪。且多数学生尚未明确自身的人生目标，觉
得自己的前途很迷茫，与其他的同龄学生相较，有着强烈的自卑
心理。而此类心理的影响之下，会导致其出现敏感的现象，很容

易发生不良的行为。在此情况下，采用 NLP 方式，有助于通过
心理治疗的方法，改变学生的情绪，使其敏感心理减轻。例如：
在学生无法完成某件事的时候，可以引导其转变“我做不到”的
说法，而是要说“我还不能做到这件事情”、“我暂时不能做到这
件事情”，从而引导其针对自身情绪与行为进行控制，减少自卑
的心理，最后，利用假设方式激发其学习的兴趣“在我学会这件
事情的解决方式的时候，就可以做到”[3]。 

（二）焦虑与焦虑所诱发的问题 
虽然目前一些中职学生对于自身的学习以及职业生涯都有

着一定的规划，但是，通常会因为自身能力不足难以掌握相关知
识，或是想要做某种事情无法做到，这就导致其学习动力降低，
甚至会出现厌学的现象，逐渐形成恶性循环，难以跟上教育的节
奏。主要就是因为在学生遇到障碍的时候，会出现焦虑问题，如
果不能合理的控制，还会产生某种情绪问题，导致出现人际关系
难以协调、失眠等现象。此时采用 NLP 技巧，可以选择“借力”
方式，有助于直接的增加学生学习力量，为其营造良好学习环境，
并引导其想象一些历史人物、学习很好的其他学生等等，在借力
的情况下，促进自信心的全面增强，以此减少焦虑问题[4]。 

（三）自我主义过强导致出现人际沟通问题 
部分中职学生都出身于独生子女家庭，备受关爱，养成了一

些不正确的习惯，例如：将自己作为中心点，随意的对他人进行
支配亦或是指使，此类现象会延续到学校学习中。但是，学校与
家庭中的环境氛围存在不同，部分学生都感觉不习惯，甚至会出
现失落的现象，如果不能合理的表达情绪，将会试图利用恶作剧
形式、夸张炫耀形式等对自己进行表现，引起他人的关注，找寻
自身的存在感，获得某种满足。在此过程中，应当合理采用 NLP
技巧，正确对学生进行人际交流的引导：①对客观事物产生重视，
忽视人的存在，也就是重点关注客观事物的结果，做好每项细节。
②对人产生重视，忽视客观事物，也就是在社交的过程中，重点
关注相互之间的情感。③进取类型的，对结果以及社交较为重视。
④不是进取类型的，对细节以及感情都很重视。在此过程中，应
当全面了解学生的学习与心理规律，明确是否存在人际交往方面
的问题，并利用习惯的改变调整其自我中心的观念意识，使其可
以更好的参与到人际交往中，形成良好的发展模式。与此同时，
利用 NLP 技巧还能使得学生的潜力得到一定挖掘，使其可以利
用语言技巧与其他同学之间建立良好的关系，提升信任度[5]。 

结语： 
在中职教育的过程中，应合理使用 NLP 技巧对学生情绪管

理能力进行培养，创建科学化与合理化的工作模式，根据学生的
年龄特点与心理特点等，编制较为完善的教育计划方案，利用正
确的方式促使学生情绪管理能力的提升。 
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