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Abstract
This study explores the psychological challenges faced by participants in social and health care competitions and their adjustment 
strategies. By adopting a qualitative research approach, it deeply analyzes the characteristics of psychological responses under the 
dual pressures of skill display and emotional management. The unique influence of the competition situation on the psychological 
state of the participants was explored. Participants generally go through three stages: anxiety during the preparation period, stress 
response during the competition, and psychological adjustment after the competition. Each stage shows different psychological 
characteristics and adjustment needs. Based on this, this paper proposes a comprehensive psychological adjustment model including 
cognitive reconstruction, emotion regulation and behavioral training. Moreover, the effectiveness of this model in enhancing the 
psychological resilience and competition performance of participants has been verified through practice, providing theoretical support 
and practical guidance for the construction of the psychological support system in health care competitions.
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技能与情感的双重考验：社会与健康照护比赛的心理调适
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摘  要

本研究对社会与健康照护比赛里参赛者所面临的心理挑战及其调适策略展开了探讨，采用质性研究办法，深度剖析了技能
展示与情感管理双重压力下心理反应的特性。探究了比赛情境对参赛者心理状态的独特影响，参赛者普遍会历经准备期的
焦虑、比赛时的应激反应和赛后心理调整这三个阶段，各阶段展现出不一样的心理特征与调适需求。据此，本文提出了一
种包含认知重构、情绪调节以及行为训练的综合心理调适模式，且通过实践验证了该模式对提升参赛者心理韧性及比赛表
现的有效性，为健康照护类比赛的心理支持体系构建提供了理论支撑与实践指引。
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1 引言

作为展示专业技能的重要平台，有社会与健康照护类

比赛，近年来在职业教育范畴受到广泛的关注，这类比赛既

考核参赛者的专业知识，也考核其操作技能，还对其情感管

理与心理素质方面提出了极高要求，参赛者得进入模拟真实

照护场景里，同时应对技术操作的精确标准和跟服务对象的

情感沟通，技能与情感的双重考验形成了独特的心理挑战 [1]。

跟常规技能竞赛不一样，健康照护比赛的独特性体现在其评

价体系高度情境化，参赛者既需要完成标准化的技术操作，

还得在模拟的照护关系里展示共情能力、沟通技巧及人文关

怀，评价维度的这种多元化，造成参赛者面临更为复杂的心

理压力，怎样在高压环境中维持技术操作的稳定性，同时呈

现出温暖的情感联结，成为关乎比赛表现的关键要点。比赛

心理的研究多数聚焦在体育竞技领域，针对健康照护类比赛

心理特征的研究相对短缺，而这种比赛的心理体验存在独特

性，参赛者要处理自己的焦虑与压力，他们还得把控对“服

务对象”（标准化病人或模拟人）的情感投入程度，若对这

种双重心理负荷处理有误，大概会引起表现失常，甚至产生

情感耗竭现象。本研究意在对社会与健康照护比赛中参赛者

的心理体验特征做系统分析，查找有效的心理调适办法，为

参赛者心理支持体系的构建给出依据。

2 社会与健康照护比赛的心理特征分析

社会与健康照护比赛为参赛人员创设出高度仿真的职

业环境，此特殊环境催生了与众不同的心理体验，从时间这
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一维度去看，参赛者的心理变化呈现出明显的阶段性特性，

主要呈现出预期性焦虑，参赛者老是担心操作出现差错或情

感表达不恰当。比赛期间就过渡到急性应激状态，身心都处

在高度的唤起水平；比赛结束后进入总结反思阶段，或许会

出现成就达成后的满足或受挫的体验。这种心理变化曲线跟

常规技能竞赛有明显差异，以压力源为切入点分析，参赛者

面临着多层面的心理挑战，技能这一维度上，精确计时里的

复杂操作流程，要高度专注才能做好，任何失误都会被评分

系统放大其后果；情感这一维度上，要迅速构建专业又温暖

的照护关系，使技术准确性与人文关怀展示相平衡。在情境

这一维度，录像设备的记录加上评委的近距离观察，加剧了

被评价时的焦虑，这种多样要求易引发认知资源超载，引出

“分析 paralysis”现象。

独特的比赛角色冲突同样构成了重要心理特征，参赛

者同时担当着“竞争者”与“照护者”双重角色，前者需要

展现出色表现，后者凸显利他关怀，以服务对象为中心去考

量，若处理这种角色张力的方式不当，或许会使表现变得不

自然，甚至做作 [2]。优秀参赛者一般能达成这两种角色的有

机整合，把竞争的动机转换为追求卓越照护质量的内在驱动

力，健康照护比赛也触及特殊的道德心理维度，面临模拟的

痛苦或者脆弱情境，参赛者或许会出现真切的同情困扰。在

技术操作和情感关怀的平衡工作里，大概会面临伦理决策上

的冲突，这些因素令此类比赛的心理体验比表面样子复杂得

多，需形成专门的心理调适策略予以应对。

3 比赛各阶段的心理反应与挑战

社会与健康照护比赛的各个阶段呈现出有差别的心理

反应模式，赛前的筹备阶段，多数参赛者会遭遇“技能 - 情感”

的双重焦虑，技能焦虑着重体现在操作流程的熟练度与精准

性上，体现为反复开展练习且对细节吹毛求疵；情感焦虑所

关联的是能否自然展现共情能力，部分参赛者反馈说“怕自

己表现出的关怀像是表演出来的”，此阶段常见有认知扭曲

现象，就像把比赛失败后的情况想得如同灾难一般，也或是

低估了自身的应对能力。

比赛开展阶段，心理反应呈现动态变化的特质，刚开

启接触的阶段，参赛者需要去克服“第一印象焦虑”现象，

在陌生环境里迅速树立专业形象；核心的操作阶段，高度专

注也许会演变为注意范围狭窄，错过整体情境线索；处于应

对突发情况的阶段，部分选手出现“时间感知扭曲”的现象，

感觉时间要么加速要么停滞，生理领域中，手心出汗、心跳

加速等应激反应较为多见，适度唤醒可提升表现效果，但过

度的唤醒会干扰到精细操作。比赛结束之后的阶段，心理调

整同样关键，成绩理想之人或许经历短暂亢奋，接着陷入空

虚感；表现差的人易陷入自我怀疑，把比赛结果过度引申为

对专业能力的否定，“情感滞后效应”值得留意，比赛时被

压抑的情感反应或许会在赛后释放，尤其是处理模拟悲伤情

境的那些参赛者，赛后的几天内仍可能留存情绪波动。

背景各异的参赛者呈现出心理反应差异，经验欠缺的

参赛者更易陷入技术细节的困扰，而经验老到的参赛者更关

注整体照护品质的表露。压力应对方式受性格特质左右，高

神经质个体更易陷入不断的反复思考，而高开放性个体在适

应比赛情境方面更快，弄清楚这些差异对制定个性化心理支

持方案意义显著 [3]。

4 心理调适的理论模型构建

本文以对社会与健康照护比赛心理特征的分析为基础，

搭建了“认知 - 情感 - 行为”三维度心理调适模型，基于认

知维度考量，着重对比赛心态进行重构，引导参赛者把比赛

看作专业成长契机，而非仅仅是竞争，造就“成长型思维模

式”。具体技术涉及认知解离训练，该技术可帮助区分事实

与灾难化想象，焦点转换策略是把着眼点从“避免失误”转

向“展现最佳照护”。

情感调节维度所包含的是多重策略，针对预期性焦虑

管理，采用系统脱敏方法，依靠渐进式情境暴露降低其敏感

度；比赛中的情绪波动可借助“5-5-5”接地技巧（5 种感官

观察、5 个深呼吸、5 个当下事实确认）实现快速平复；利

用结构化表达性写作，赛后情感处理可促进情绪消化。专门

进行了“专业同理心”训练，帮忙区分比赛情境中的情感投

入跟真实照护关系。

行为准备维度把多种实证有效的方法整合起来，模拟

比赛训练采用对情境进行变化设置，增强应对各种挑战的灵

活水平；筹备“失误应对预案”，预先演练针对潜在问题的

解决方案；制定特定的赛前仪式动作，营造心理上的稳定感，

结合健康照护比赛的特性，专门推出了“技术 - 情感”切换

训练，增进在操作精准与人文表达之间自如转变的能力。

该模型着重体现心理调适的情境特异性，跟通用竞赛

心理辅导不一样，本模型针对健康照护比赛中技能与情感两

方面的要求，制定了综合性干预方案，让标准操作流程练习

与情感表达训练同步实施，造就“肌肉记忆”与“情感记忆”

的协同自动能力，减少认知资源的竞争压力，模型还囊括针

对评委视角开展的元认知训练，帮助参赛者更全面地理解评

价标准，然后调整自身表现策略 [4]。

5 心理调适策略的实证应用

在 2025 年 1 月至 2 月的备赛期间，笔者参加了新疆职

业院校健康养老照护赛项（教师组）的比赛，并最终荣获二

等奖。这次比赛不仅是对个人专业技能的考验，更是对自我

心理调适能力的挑战。在备赛过程中，笔者面临着巨大的压

力，既要应对繁重的教学任务，又要投入比赛训练。为了保

持良好的心态，笔者采取了以下策略：合理安排工作和训练

时间，确保充足的休息，避免过度劳累。与家人、朋友和同

事分享备赛过程中的困难和压力，寻求他们的支持和鼓励。

坚信自己的实力，相信付出会有回报，以积极的心态面对比
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赛。通过运动、听音乐、阅读等方式，缓解紧张情绪，保持

良好的心理状态。在比赛前，对自己说：“我已经做好了充

分的准备，我相信自己能够取得好成绩。”这种积极的暗示

有助于提高自信心。比赛过程中保持冷静，遇到困难时，告

诉自己：“这只是比赛的一部分，我要保持冷静，继续努力。”

这种心态有助于我克服困难，发挥出最佳水平。比赛结束后

进行反思，认真总结经验教训，分析自己的优点和不足，为

今后的比赛做好准备。通过这次比赛，深刻认识到心理调适

在比赛中的重要性。在今后的工作和生活中，将继续运用这

些心理调适策略，以更好地应对各种挑战。同时，也将把这

些经验传授给其他人，帮助他们更好地面对学习和生活中的

压力。

6 心理调适的长期价值与专业发展

有效的心理调节不仅能提升比赛发挥，更会对健康照

护专业人才的职业发展造成不可忽视的深远影响，比赛环境

中的心理韧性训练直接转化成临床实践里的压力管理能力，

参赛者传达在应对真实临床紧急情形时，能运用比赛心理调

适经验让自身保持冷静，追踪研究的结果证实了这种能力迁

移现象，经过系统心理训练的参赛选手在后续实习中表现出

更突出的情境适应力 [5]。心理调适过程中培养起来的元认知

技能，推动了专业自我成长，依靠比赛时的自我观察与内省，

参赛者衍生出更精准的自我评估能力，能客观地辨别自身优

势与待改进的范围，这种反思习惯渗透到日常工作里面，催

生持续专业发展的内在驱动力，尤其要留意的是，情感管理

训练降低了职业倦怠的风险，支持从业者在维持专业关怀时

划定恰当的情感边界。

从教育的视角来看，把心理调适添加到健康照护比赛

培训体系中具有多样价值，补齐了传统技能训练对心理维度

忽视的短板，培养更为全面的专业本领；凸显了“以服务对

象为中心”的核心理念，实现技术操作和人文关怀的自然衔

接融合；也为构建健康照护职业的心理胜任力模型提供了实

践佐证。未来可进一步形成分层次的心理调适课程体系，为

不同阶段的参赛者供给有差别的支持；开发针对情境训练的

虚拟现实平台，缔造更繁杂的心理适应场景；探究文化因素

对比赛心理体验产生的影响，形成本土化的调适策略，这些

探索会进一步提升心理调适在健康照护专业教育里的地位，

培育既掌握精湛技能又拥有心理智慧的照护人才。

7 结论

健康照护比赛造就了独特的“技能 - 情感”双重挑战

状况，参赛者要经历准备期的焦虑、比赛时的应激以及赛后

的调整这三个阶段，各个阶段呈现出特定的心理反应。成功

完成心理调适，需要整合认知重构、情绪管理以及行为训练

这三维度策略，本研究构建的调适模型让参赛者的心理韧性

和比赛表现得到有效提升，且焦虑水平大幅下降，心理韧性

增长，不同个体的心理调适效果存在差别，需依照参赛者的

人格特质以及专业背景做个性化策略组合，团体支持关系也

是不可忽视的心理资源。从比赛心理调适获得的技能可直接

挪用到临床实践上，提升压力管理能力与专业反思意识，对

长期预防职业倦怠起到积极价值，建议把系统化心理调适纳

入健康照护比赛的相关培训体系，并对不同文化背景下比赛

心理的共性与特性做进一步研究，专业教育机构应关注心理

素质培养与技能训练的协同提升，为培养能全面胜任工作的

健康照护人才给予支持，未来研究可扩展到跨文化比较与长

期追踪，着重探索心理调适对职业发展的长久作用。
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