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新媒体赋能高职学生适应性焦虑干预的 
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摘  要：随着融媒体技术的不断发展，该技术已经不断影响着当代大学生的学习和生活。也迫使高职学生

的适应性焦虑逐渐转变为具有隐蔽性、阶段性和复杂性的复杂问题，而传统的心理干预模式无法破解这一难题。

本研究将新媒体技术和三维五阶赋能的大学生适应性焦虑干预措施相结合，依托短视频、公众号、抖音等新媒

体渠道，来实现适应性焦虑干预的精准化、个性化和长效化，并结合 STZY 的案例实践表明：三维五阶赋能干

预措施与新媒体技术的结合，能有效解决当代高职学生适应性焦虑干预的问题，并为新媒体时代高职学生心理

健康教育的发展提供了理论框架。
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引言

伴随着我国《“健康中国 2030”规划纲要》《关

于加强新时代学生心理健康工作的意见》等政策文件

的相应出台，我国高等教育的高速发展的核心任务已

经由“规模扩张”转变为“质量提升”[1]，据统计，

2024 年全国普通高校入学新生规模突破 791 万，新生

人数的持续增长，使得大学生面临的学业压力、社交

压力、就业压力等愈加严重 [2]，适应性焦虑成为贯穿

新生入学适应期、课程实训转型期、顶岗实习就业期

的高频心理问题，适应性焦虑已经从个人心理转变为

群体心理乃至影响人才培养质量的重大问题 [3]。

现如今，大学生适应性焦虑频发且呈现出“隐匿

难察觉”的特点 [4]，因此，传统的线下讲座、个别咨

询等干预模式，已难以满足高职学生碎片化、个性化

的心理支持需求。与此同时，以短视频、社交社群、

融媒体平台为代表的新媒体技术，由于具有即时性强

和互动性强等特点，不断重塑着当代青年的信息获取

与情感表达。根据中国互联网信息中心（CNNIC）发

布的《中国互联网络发展状况统计报告》显示 , 我国

19 岁及以下网民数量已达 1.88 亿 [5]，新媒体已成为高

职学生学习生活中不可或缺的重要载体。在这样的背

景下，如何凭借新媒体技术对心理健康教育进行创新，

构建有效的大学生适应性焦虑干预体系已然成为高职

院校落实“立德树人”根本任务的重要课题。

在此基础上，三维五阶赋能模式作为近年来心理

干预的研究热点，从“个体心理、社会支持、环境赋能”

三个维度分层次进行大学生心理干预，并形成“理论

建构—实践验证—体系升华”的闭环研究框架 [6]。因此，

将该模式与新媒体技术深度融合，探索适配高职学生

群体特征的适应性焦虑干预路径，既是破解传统干预

模式困境的现实需要，也是推动高职心理健康教育高

质量发展的必然选择。

一、国内外研究现状

国外关于学生适应性焦虑干预的研究起步较早，

其研究成果主要集中在两个方面，分别是干预模式构

建和信息技术应用，在干预模式方面，主要是认知行

为疗法（CBT）[7]、音乐治疗干预、实际劳动体验干预等，

为大学生适应性焦虑干预提供了较新的理论框架，尤

其是音乐治疗干预 [8] 和实际劳动体验干预 [9] 都对大学

生的生活事件、恋爱关系和社交焦虑的效果较好 ; 而

在信息技术应用方面，主要的使用手段是个性化 AI 干

预框架 [10]、部分最小二乘法结构方程模型（PLS-SEM）[11]

和使用自评焦虑量表（SAS）、归因风格问卷（ASQ）

和反刍评分量表（RRS）[12]。

国内关于高职学生适应性焦虑的研究呈逐年上升

趋势，其研究成果主要集中在两个方面，分别是传统

干预模式和新媒体赋能干预模式的创新，在干预模式

方面，涉及思政教育 [13]、团体心理辅导干预 [14]、设立
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阶梯式心理疏导课程 [15] 等传统干预模式，而新媒体赋

能干预模式的创新方面，除了高校贫困学生的信息焦

虑 [16] 的研究之外，其他主要集中在就业和创业教育 [17]

中，较为突出的是开发数据驱动的个性化心理干预工

具，来为缓解大学生就业焦虑心理提供了数字化解决

方案 [18]，而对于适应性焦虑主要是机制的构建和方法

的创新 [19]。

二、案例描述（以 STZY 为例）

大一新生周小暖（化名），在高中时是学校的佼

佼者，成绩稳居年级前列，可谓是一帆风顺。然而，

当进入大学后，她突然发现身边的同学都很优秀，而

自己已经不再是众人瞩目的焦点，这种从优秀到平庸

的落差，使得周小暖无法适应。渐渐的，周小暖的个

人情况越来越糟糕，每天晚上都会在脑海里不断回忆

白天的各种不如意，使得晚上经常出现失眠情况，成

绩一落千丈，辅导员也多次干预，引导她参加班级的

集体生活，可是小暖总是找各种理由推脱，无法融入

到班级的集体生活。

​通过测评结果显示，她的焦虑自评量表（SAS）

得分为 76 分，达到中度焦虑水平，而抑郁自评量表

（SDS）的得分为 64 分，处于轻度抑郁状态。周小暖

目前的困扰主要集中在无法接受现实与曾经的巨大落

差，存在“自我认同崩塌”，无法接受目前的事实，

形成了“害怕失败—逃避尝试—强化负面认知”的恶

性循环。

（一）工作过程（干预）

1. 个体干预：打破“认知茧房”的“手术刀”

学院名班主任工作室的专职心理教师，首先通过

高职学生场景的焦虑自评短视频问卷来生成统计问卷

回收率、焦虑程度分布数据，快速锁定焦虑成因，为

后续干预划定精准范围，然后使用较为先进的 CBT 疗

法，对周小暖的心理状况进行分步处理：第一，是引

导她发现自身的优势；第二，是对其进行成长型思维

模式的训练，每天记录一个小成就，可以是虽不完美

但个人觉得有进步的成就。

2. 环境干预：编织支持性人际的“网络图”

网格图的划分主要分为三部分：第一，基于筛查

数据，通过后台用户画像功能，对小暖推送具有针对

性的推文类型，实现精准式推送；第二，是朋辈互助

计划；第三，是家校协同机制；第四，是微调整课堂。

3. 自我赋能：激活内在成长的“动力源”

辅导员和名班主任工作室的心理健康教师为周小

暖制定“阶梯式成长目标”，主要分为三个阶段：第

一阶段是帮助小暖提高课堂的专注度，保证晚上的睡

眠质量；第二阶段引导小暖完成一次小组活动，加入

一个自己感兴趣的社团组织；第三阶段引导小暖参与

一次校外实践，完成一次自我实践的突破和成长。

（二）工作过程（赋能）

实施方案的最主要的目标是打破小暖的“自我认

同崩塌”这一认知，帮助其建立优势固定的模式，并

通过可视化工具帮助她重新建立对自我的良好认知。

第一步：四维能力雷达式梳理——将小暖的个人

能力划分为 4 个维度，分别是基础知识、实践经历、

社会社交和爱好特长。在小暖认真作答之后，发现小

暖在基础知识和爱好特长等方面明显要优于其他同学。

并定期发布心理状态打卡任务，通过打卡数据判断学

生焦虑缓解情况；对学生的打卡情况，及时调整干预

策略，转介线下心理咨询，形成“线上筛查—线上干预—

图 1  五阶赋能的大学生适应性焦虑工作方案鱼骨图
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线下转介”的闭环。

第二步：日志捕捉分布式偏差——为了记录小暖

的自我认识偏差，辅导员联合心理指导中心的老师帮

助小暖制定“思维监控日志”，即主要记录触发自我

否定的场景、客观的证据以及触发的情绪强度等内容。

在得到小暖的反馈后，根据“证据天平法”对其进行

逐一的检阅，通过对小暖多次具体场景的认知重构和

科学批改，小暖逐渐开始学会用事实来替代直觉，进

行理性认知判断。

第三步：成长型思维具象化——为了正确强化小

暖的自我认知能力和水平，构建正向的反馈循环机制，

特引入“成就储钱罐”计划，需要周小暖每天记录两

个不完美但有价值的事情，比如上课比平时认真了 5

分钟，活动比别人多参与了一次等，并根据小暖的反馈，

利用“进步三棱镜”分析表帮助小暖分析，引导她从“努

力过程”“能力提升”“心理韧性”这三个维度对事

件进行解读，不断强化正向激励，逐渐帮助其建立“尝

试—觉察—肯定”的新神经回路。

第四步：实践干预主动式纠偏——①朋辈互助计

划：联合学院团学组织为小暖组建“学长学姐领航小

组”，安排同专业的优秀学生分享其真实的经历和真

实的成长计划；②家校协同机制：与家长建立每周一

次的电话沟通和每月一次的视频沟通，并通过公众号

向家长推送“如何陪伴高职孩子度过适应期”等内容，

引导家庭参与干预；联合校企合作企业，在短视频、

社群中分享企业导师的职业指导建议；③课堂微调整：

与任课老师充分沟通，在课堂上安排固定的搭档，帮

助其进行学业辅导和实训操作，构建“双课堂”的协

助模式，让小暖有充分的缓冲带来构成自己安全带。

第五步：运用 SWOT 阶梯式提升——对周小暖运

用 SWOT 分析法，从优势、劣势、机会、威胁四个维

度梳理现状，由此共同制定出“阶梯式目标”计划，

分阶段提升。

（三）案例成效

经检测，周小暖的 SAS 焦虑评分由 71 分（中度

焦虑）降至 48 分（正常范围），负面自动思维频率从

日均 12 次降至 4 次，专业课成绩从入学 52 分提升至

88 分；并且定点帮扶母校心理学生 4 名，并利用学校

三下乡和三走进的实践机会进行心理健康知识的宣讲，

形成了“受助—自助—助人”的良性循环；该案例推

动学院构建可复制的新生心理预警机制，针对新生开

发“成长型思维训练营”，在新生调查问卷中，新生

群体中的“适应困难”人群数量降低 62%，形成“识别—

干预—赋能—成长—传播”五阶全链条育人成果。

三、结论与展望

新媒体赋能三维五阶赋能模式的深度融合，构建

了适配高职学生适应性焦虑的精准干预体系，有效破

解了传统干预模式的局限性，为新媒体时代高职学生

心理健康教育提供了可复制、可推广的理论框架与实

践范式。但仍存在一定的拓展空间，未来可从以下三

个方向深入探索：

第一，后期应开发适应性焦虑智能筛查系统与

个性化干预推荐模型，进一步提升三维五阶赋能模式

的应用效果；第二，未来可依托新媒体平台搭建学

校、家庭、企业联动的心理支持网络，整合多方资

源，形成“校内干预—家庭支持—企业赋能”的协同

育人格局。助力高职学生心理健康教育工作高质量 

发展。
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