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五育并举背景下干预中职学生抑郁情绪的教育策略
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曲靖市麒麟职业技术学校

摘  要：提升心理健康教育效能，利在当代，功在千秋。经课题组实践研究，将五育并举的“抓手”融入中职

学校心理健康教育，针对干预中职学生抑郁情绪，教育作用良好。为此，本文以发挥五育并举的“抓手”效能，从

心理健康教育层面干预中职学生抑郁情绪为目的，提出了“以德育心”“以智慧心”“以体强心”“以美润心”“以

劳健心”的教育策略，以丰富中职学生心理健康教育内容，提升抑郁情绪干预效果。
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引言

2022 年 4 月，国务院办公厅发布了《十四五国民健

康规划通知》，将精神心理问题提升到一个重要的战略

性地位。2023 年 4 月，教育部等十七部门联合印发《全

面加强和改进新时代学生心理健康工作专项行动计划

（2023—2025 年）》，指出要全面加强和改进新时代学

生心理健康工作，实施“以德育心”“以智慧心”“以

体强心”“以美润心”“以劳健心”等五育并举。可见，

落实心理健康问题干预和教育，为学生健康成长提供稳

定的基础，是十分重要的，有助于教育高质量发展。当

前，中职学生抑郁情绪现象突出，对学生身心发展产生

了不利影响，学校要做好针对性地干预，融入五育并举，

落实心理健康教育创新。

一、中职学生抑郁情绪干预和教育的必要性

抑郁情绪有别于抑郁症，是个人在成长和生活中的

常见情绪。当个体受到外界因素影响出现了较大压力，

且短时间内未能纾解压力，便会出现沮丧、忧虑、悲伤、

无助等负面情绪。抑郁情绪状态会使个体处于消极认知

中，主要表现为情绪低落、兴趣减退、思维迟缓、食欲

不振以及睡眠障碍。如果未能及时调整和干预，可能会

引发抑郁症。

经课题组调查发现，中职学生群体抑郁情绪现象占

比过高。且近三年的全校心理测评中抑郁检出率均在

38% 以上，形势不容乐观。主要是学生在成长过程中受

到学业压力、家庭环境、学校环境、社会就业等方面因

素的影响造成，导致学生处于消极状态，不利于学生的

健康成长以及未来发展。由此，加强中职学生的抑郁情

绪干预，是中职学校心理健康教育内容的重点。通过干

预学生的抑郁情绪和科学教育，帮助学生维持稳定健康

的心理状态，使之正确认识学习和生活中存在的各项困

难与挑战。同时，专业化、规范化的抑郁情绪干预和教

育引导，对提升中职学校心理健康教育发展水平也有积

极促进作用。

可见，中职学校有必要从专业发展建设以及常态化

管理角度出发，对中职学生抑郁情绪进行干预和教育引

导，助力学生健康成长。

二、五育并举在干预抑郁情绪方面的教育价值

五育并举的实施既丰富了校园文化生活，也提升了

学生的社交范围，深化了学生综合实践水平。学生在日

常学习和生活过程中有更多的机会参加集体活动和探索

活动，不再将视角局限在理论学习或日常考核中，校内

娱乐、社会实践、亲子活动、文娱实践等各类活动百花

齐放，给学生提供了更多疏解压力的选择。因此，五育

并举不仅是国家提倡的抑郁情绪干预方法，也是中职学

校开展心理健康教育的重要“抓手”。

将五育并举用以干预学生的抑郁情绪，能够丰富心

理健康教育引导的内容和方式。一是以学校的思想政治

课程为核心落实心理健康教育融合，能够提升抑郁情绪

干预的效果；二是建立在学科优化、课程改革以及专业

建设的层面，增加心理健康教育课程和专项活动，可以

让学生掌握更多情绪认知、情绪引导、情绪疏解的知识

和技巧，实现智力层面的辅助；三是体育活动是实现情

绪干预的直观手段，符合学生身心发展的体育活动可以

促进多巴胺分泌，从生理层面调节情绪，也有助于辅助

青春期阶段学生的激素平衡，减少情绪冲击；四是美育

活动通常以音乐、艺术、美术、舞蹈等活动展开，具有

感染力的艺术要素给学生提供了浸润心灵、疏解压力的

突破口；五是劳动活动在磨炼学生品质、展现个人价值

方面的作用明显。

由此可见，坚持五育并举推动抑郁情绪的干预和教

育引导，是中职学校心理健康教育过程中要关注的重点

内容。
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三、五育并举背景下干预中职学生抑郁情绪的教育

策略

德智体美劳的深度融合，让抑郁情绪的疏解和干预

贯彻落实到学生生活和学习的方方面面。有助于学生养

成正确的人生观，还能从身心发展双重视角正确认识不

良情绪带来的影响，积极主动地抵抗抑郁情绪。由此，

中职学校可以从教学管理和课程建设的层面出发，发挥

五育并举干预抑郁情绪的育人作用。

（一）借助思想政治课程强化学生心理韧性，实现“以

德育心”

中职学校思想政治课程内容丰富，融入心理健康教

育方面的内容，经实践是可行的。通过挖掘生活中的典

型案例和信息，帮助学生认识到心理健康教育对个人品

格和修养产生的影响，了解抑郁情绪带来的不良隐患，

让学生学会积极面对抑郁情绪，主动地调整和抵抗。

那么将心理健康教育融入中职学校思想政治课程的

全过程中，要挖掘学生生活中的隐性要素，采用贴近

学生生活话题的方式带动学生深度思考。比如，采用

“身边人讲身边事”的系列活动，带领学生观察生活

中的典型人、事，结合自己的想法和认知进行分享，

让优秀的品格、值得学习的经历、可以进行分享的经

验成为学生正确认识生活困境的重要载体。通过这些

案例给学生展现了身处逆境不断坚持前行的榜样和案

例，这些具有优秀品格的内容让学生有了学习的参考，

感受到坚韧的内心尤为可贵。潜移默化地引导学生养

成坚韧不拔的品格，有效抵御不良情绪带来的负面风

险和影响。

（二）通过教学方法和学科渗透，实现“以智慧心”

学校是心理健康教育的主体，要主动干预学生的消

极情绪、抑郁情绪，完成科学地教育引导。但从“以学

生为主体”的教育思想角度来看，学生也具有拿起抑郁

情绪干预武器的权利，那么就需要帮助学生掌握正确的

情绪调节方法、技巧和手段。从“以智慧心”的角度来看，

利用专业课堂、多元化活动为学生传授抑郁情绪识别和

干预的技巧，让智慧引导学生正确生活，效果良好。

一方面，以学科为核心渗透情绪管理的相关方法。

依托学校的心理健康教育咨询室，联动心理健康教育教

师和学科教师，挖掘不同学科中的心理健康教育知识。

在日常授课的过程中，注重从教学要素中解读心理健康

教育相关的内容，帮助学生逐渐认识到正确管理情绪的

方法和技巧，养成科学的人生观；在日常测验和考核的

过程中采用奖励机制，为学生提供突破自我、取得更高

目标的机会。并配合精神奖励和物质奖励，提升学生的

自信心，减少抑郁情绪和压力带来的影响。

另一方面，以日常活动为辅助实现“以智慧心”。

比如，邀请专业的心理健康教育教师、情绪相关研究专家，

带领学生学习有关情绪调节的技巧和方式。其中包含了

情绪瑜伽、呼吸操等方式，帮助学生利用这些手段缓解

不良情绪，并正确认识到抑郁情绪的出现是身体的正常

反应，学会利用恰当的方法疏解抑郁情绪，才是正确抵

抗情绪的途径。助力学生树立自信心，避免抑郁情绪对

自身的侵害。

除此之外，以设立“校园调解员”等相关互助课程

为助力。在课程中，学生可以从日常生活、学习、实习

等不同的层面采用分组模拟、角色扮演等方式，展现生

活中常见的压力源头。通过观察生活、表达感受、提出

请求的方式，正确与他人进行交流，学会正确表达自己

的想法和观点。在尊重他人的基础上不伤害自己、不让

自己受委屈。这也是逐渐引导学生养成正确社交方法的

重要手段，有助于学生在生活中保护自我。

（三）推广校内体育活动，实现“以体强心”

经梳理相关研究结果显示，体育运动对改善人的情

绪有积极促进作用。在运动的过程中，身体的内啡肽和

多巴胺等化学物质会加速分泌，刺激大脑的快乐神经中

枢，从而短暂地忘记困扰和烦恼。另外，体育运动可以

适当地消耗学生的体力和精力，平衡内分泌调节效果，

让学生养成正常的作息，提升身体的正向循环效率，也

有助于排解抑郁情绪。因此，中职学校从体育活动创新

的角度出发，打造多元化的活动形式和活动内容，让中

职学生爱上体育、爱上运动，从而实现抑郁情绪的有效

调控。

一是让运动成为习惯。优化校园内的运动场地和基

础设施，以学生感兴趣的点引进游戏专用道具和游戏场

景，比如，符合安全要求的攀岩场地、户外越野场地、

多功能球场、瑜伽室等场所。给学生提供了更加丰富的

运动选择，体育运动不再局限于常规的田径活动中，有

助于学生的身心运动目标快速达成。

二是协调学习与运动的规律。日常课时规划、大型

体育活动项目需要穿插展开，确保学生每周的体育活动

时间在 20 小时以上。引导学生积极参与各类体育运动项

目和社团，并由学生自发组织大型的体育赛事或者竞赛。

让体育成为学生的兴趣和爱好，使之能够在高压力的学

习和实习环境中有足够的时间参与体育活动，适当放松

精神。
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三是磨炼学生体育意志。意志的磨炼可以让学生具

备更强的抵抗能力和心理适应性。学校应推出阶段性的

体育运动打卡挑战，或者是体育活动竞赛评比项目，建

立学校内的“吉尼斯纪录”。帮助学生不断突破自我，

不仅在强身健体方面实现“我能行”，在精神和毅力层

面也要实现“我可以”。

（四）丰富美育形式，实现“以美润心”

“以美润心”是将艺术教育、文娱教育作为学生抑

郁情绪疏导的主要途径，并从专业角度和娱乐角度入手

优化中职学校的美育教育形式。

从专业层面入手，积极邀请心理学和情绪相关的研

究专家。沿艺术角度出发，利用艺术手段对学生的心理

状态进行预测、评估和判断。例如，最简单的绘画疗法，

是实现心理疏导和抑郁情绪治疗的主要方式。学生在有

限的纸张上绘画，绘画的方法、细节、颜色的选择、场

面的布局，往往都能体现学生的情感、心理状态。因此，

在专业人士的辅导下，学校每学年举行一次集中绘画评

比活动，从中判断学生的情绪变化，以做到精准教育引

导和干预。

从文娱角度来看，开展多元化的自主艺术社团和探

索实践活动，以丰富中职学校的艺术活动形式。比如，

设立学校内“心灵涂鸦墙”，学生可以利用自己感兴趣

的风格、颜料、绘画方法来抒发情绪。但是要有专人做

好日常的舆论维护和管理，避免他人的评价加重学生的

抑郁情绪。又如组建音乐社团、舞蹈社团，给学生提供

修身养性的机会。让音乐、舞蹈成为学生解放天性的重

要载体，让生活有更加丰富的色彩，在潜移默化的缓解

中降低轻度抑郁情绪对学生产生的影响。

（五）开展劳动实践项目，实现“以劳健心”

劳动可以创造自我价值感，也给学生提供了服务他

人、服务社会的机会。这是从自我价值规划、自我效能

提升的角度入手进行抑郁情绪教育引导的重要手段，对

干预学生的抑郁情绪和心理健康教育引导有积极的促进

作用。

学校可以通过丰富劳动教育形式的方法，为学生推

广各类劳动实践创新项目。对内，在校园角落建立“劳

动责任田”。学生以专业为单位负责“劳动责任田”的

养殖和记录管理，收获将作为直接的个人奖赏，这对提

升学生的成就感和自信心有一定促进作用。对外，则可

以积极组织社会公益活动和联谊活动。学生基于自己的

专业能力为社区老人、留守儿童或者是其他有需求的人

员提供力所能及的帮助，以提升自我认同感，增强自我

效能。且丰富多彩的活动能让学生开阔视野，不再自怨

自艾，充实忙碌的生活节奏也让学生没时间抑郁。经实践，

学生在多彩的活动中不但找回了自信，结识了更多的朋

友，也锻炼了学生的社会实践能力，他们的社交能力、

语言表达能力都得到了前所未有的发展。

可见，将劳动作为学生参与社会生活、发挥个人价

值的突破口，使之受到劳动精神、劳动文化的影响，学

生的心志也会更加坚韧。

结语

在中职学校心理健康教育融入五育并举，对干预学

生抑郁情绪有促进作用。学校要牢牢抓住五育并举融合

的突破口，联合校内心理健康教育咨询室教师、辅导员，

合理组织和建设德智体美劳等多元化活动，为学生打造

健康舒适的学习和生活环境，降低抑郁情绪的发生概率

和影响。

参考文献

[1] 俞国良 . 心理健康教育的新诠释：教育效能视

角 [J]. 清华大学教育研究 ,2024,45(01):110-119.

[2]罗月英,闻明.中职学校心理健康教育“五三五”

工作模式探新 [J]. 中小学德育 ,2024,(S2):91-93.

[3] 王云彪 , 陆东松 . 全人教育引领中职学校心理

健康教育体系建设的探究——以台州市黄岩区第二职业

技术学校为例 [J]. 职业教育 ,2024,23(14):8-14.

[4] 柯青兰 . 全面发展背景下的中职学校学生心理

健康教育策略研究 [J]. 教师 ,2024,(01):18-20.

[5] 高兵兵 , 廖丽娟 .“三全育人”视域下中职

学校创新学生心理健康教育的路径 [J]. 四川劳动保

障 ,2023,(08):110-111.

[6]李天路.中职学生幽默对抑郁症状的影响：基本 

心理需要的中介作用[J].中小学心理健康教育,2023,(02): 

9-13.

[7] 岳雅 . 贵阳市中职学校学生焦虑抑郁现状调查

以及影响因素分析 [D]. 遵义医科大学 ,2021.

[8] 李迎娣 . 中职生抑郁现状调查及成因分析 [J].

中小学心理健康教育 ,2021,(32):15-18.

作者简介：孙丽芳（1988—），女，汉族，云南昆明人，

讲师，大学本科，研究方向为应用心理学。

基金项目：本文系 2023 年度云南省教育科学规划

单位资助项目立项课题《新形势下中职学生抑郁情绪的

整合式干预模式构建研究》（项目批准号：BC23126）

研究成果。


