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在现实中，总会有那么一些人，他们
会忽然像“开挂”一样，能够一连三四个小
时保持精神饱满的状态，且工作思路不断
涌现，生产力极高，就像是被人摁上了高
速键一样。亲友们看到后也许会称赞他

“状态真好”，但是这很有可能是双相情感
障碍的躁狂或轻躁狂发作时期。如果不
能及时发现这种异常，就会陷入严重的抑
郁症漩涡中，形成双相情感障碍的典型两
极波动特征。所以，今天就让我带大家一
起识别这种异常的“开挂”，这样才能在情
感失控的时候及时地踩住刹车。

一、突然“开挂”的真相：情绪坐上加
速火箭

在医学上，双相情感障碍的发作状态
叫作躁狂发作或者轻躁狂发作。这类人
群的脑子就像是被安装了发动机，怎么也
无法停止工作，即便已经好几天没有睡觉
了，但思维却是前所未有的活跃，信心也超
乎常人的高涨，坚信自己有一项特别的使
命，以至于行动开始失控了。有的人会疯
狂购物，或者整晚都在做不切实际的规划，
冲动行为和活动量急剧上升。但是，这不
是因为他们的个性太过外向，而是情绪中
枢的调控出现了问题。虽然他们表面上看
起来很高兴，但实际上很容易动怒，稍有风
吹草动就会大发雷霆。轻躁狂发作通常被
伪装成高度创造性，被外界误认为是一种
天赋。但是，此时的人体就像超负荷工作
的马达，最终会被烧坏，人的精神世界会

因此崩塌，情绪在高涨后必然会跌入低
谷，这就是双相情感障碍的迷惑所在。

二、坠入冰窖的另一端：抑郁发作不
只是“想太多”

如果说，躁狂发作就像是一支火箭，
那么抑郁发作就像是坠入了冰冷的深
渊。双相抑郁一旦发病，人就仿佛失去了
所有的生机，成为一个不能发动的空壳。
这不是单纯的情绪低迷，在患者的大脑里
奖赏机制会停止运转，他也会因此失去所
有的力量，整个人就像一个被拔了电的玩
具。而且，此时患者的思想也会停摆，哪
怕是看一句话都会让其感到筋疲力尽，久
而久之也会产生自我厌弃的想法。在这
种情绪的干扰下，患者的睡眠与饮食规律
都被打乱了，不是一夜无眠，就是昏昏欲
睡。这种状态时间长了会被家里人误以
为是懒惰和不讲道理，但实际上却是他们
神经递质分泌紊乱所致。更危险的是，患
者如果想要单用药物来抗抑郁，则会诱发
躁狂，让两种不同的情感剧烈地碰撞，反
而会进一步拖垮精神。

三、从失控到掌控：科学治疗与日常
防护

双相情感障碍并不是无药可救，就像
是一辆失去控制的情绪过山车，而临床治
疗就是在上面加装“刹车”。心境稳定剂
就像是情绪恒温器，将躁狂的亢奋状态与
抑郁的低落状态调节至正常水平。其中，
心理治疗能够帮助你辨别危险信号，如果

我们连续三日短睡眠却精力充沛，这很有
可能是躁狂发作的先兆；而整日卧床、万
念俱灰，就是抑郁发作的预警信号。为了
能够做好对情绪的掌控，我们要养成规律
的生活作息，这种习惯的养成远比各类滋
补品有效。我们要保持三餐的规律，还要
有固定作息的睡眠，就像是为大脑搭建防
护机制。需要注意的是，患有双相的人一
定不能饮酒，尤其是酗酒更是禁止，酒精
会让人的精神处于不稳定 的状态，在这
样的状态下极易引起病情的反复，使患者
的内心受到更大的折磨。所以，经过作息
的调整、注重日常的防护，大部分患者才
能逐步摆脱冰火两极的情绪魔咒，回归正
常生活轨道。

所以，双相的开挂与冰窖这两种状态
都是大脑病变的表现，而不是性格脆弱和
矫情。让我们摒弃“想开点”这类的成见，
用科学的温度去拥抱那些在情绪两端挣
扎的人。假如你或者你周围的人经历了
极度亢奋之后的崩溃，那么就记录下心境
变化吧，一本情绪日记可以作为临床医生
的一份有力的诊断参考资料，让医生能够
根据你的情况更好地制定治疗计划，让药
物治疗与心理治疗相结合，帮助原本已经
失控的情绪过山车逐渐变得平缓起来，不
用被极端情绪风暴所吞没，可以变得不再
过度亢奋，也不再消极沉沦。
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高职院校是培养高素质技术技能人
才的重要阵地，也是开展民族团结进步教
育、铸牢中华民族共同体意识的关键场
所。将铸牢中华民族共同体意识融入宣
传教育全过程，是新时代职业教育落实立
德树人根本任务的必然要求，对于培养担
当民族复兴大任的技术技能人才、营造和
谐共生的校园环境、服务民族团结进步事
业具有重要现实意义。

一、铸牢中华民族共同体意识宣传教
育的重要意义

（一）培育德技并修的高素质技能人才

铸牢中华民族共同体意识宣传教育
是新时代高职思政教育的核心内容，也是
落实立德树人根本任务的关键抓手。常
态化、系统化开展相关宣传教育，能够引
导各族学生树立正确的国家观、民族观、
历史观、文化观，清晰地认知个人职业成
长与国家发展、民族进步的内在关联，持
续厚植家国情怀，自觉将个人职业理想融
入国家发展大局与各民族共同富裕的进
程。高职院校将宣传教育贯穿专业教学、
实训实践、日常育人全流程，能够弥补

“重技能、轻素养”的育人短板，培养出既
精通岗位核心技能、适配产业发展需求，
又具备家国担当与大局意识的新时代产
业人才，既保障职业教育坚守正确育人方
向，也为国家现代化建设与民族团结进步
事业持续输送德技并修的高素质合格建
设者。

（二）建设民族团结的和谐校园环境

常态化推进铸牢中华民族共同体意
识宣传教育是构建和谐校园的核心路
径。高职院校通过搭建覆盖学业互助、生
活融入、文化交流的多维度互动平台，依
托民族传统节日、民族团结进步宣传月等
重要节点，通过主题班会、民俗文化体验、
文体艺术展演、学业结对互助等多样化活
动形式，支持民族文化类社团健康发展，
为各族学生创造深度接触、平等交流的有
效载体。这能够有效增进各族学生对不
同民族文化的认知理解与情感认同，消解
因文化差异产生的认知偏差与心理隔阂，
持续营造平等、团结、互助、和谐的校园文
化氛围。高校通过引导各族学生在日常

教学、社团实践与集体生活中深度交融，
在共居共学、共事共乐中强化情感联结，
推动各民族学生像石榴籽一样紧紧凝聚，
为校园和谐稳定筑牢坚实的思想根基，也
为各族学生健康成长与全面发展构建起
包容正向、兼具归属感与感染力的良好育
人环境。

二、扎实推进中华民族共同体意识宣
传教育的实践路径

（一）融入人才培养全链条，构建立体

化教育体系

高职院校要发挥思政课主渠道作用，
将中华民族共同体意识相关内容系统融
入思政课教学，并结合职业教育特点增加
民族团结先进典型、各民族工匠事迹等鲜
活案例，增强教学的感染力与说服力。高
校可以通过全面推进课程思政建设，深挖
各类专业课程中的育人元素。例如，在传
统技艺类专业中讲解各民族工艺传承的
历史脉络，在工程类专业中介绍各民族共
同参与国家建设的实践成果，在服务类专
业中融入各民族交往交流交融的职业场
景，实现专业教育与共同体意识教育同频
共振。高校要将教育内容贯穿实习实训、
顶岗实习等实践环节，引导学生在真实职
业场景中践行民族团结理念。

（二）立足职业教育特色，打造实践化

育人载体

高职院校应紧扣职业教育实践性突
出的育人属性，将铸牢中华民族共同体意
识教育嵌入实践育人全链条，突破单一课
堂教学的局限，以具象化、沉浸式的实践
活动强化教育实效。学校可依托职业技
能竞赛、校园文化节等品牌活动，有机融
入民族团结主题，设置民族传统技艺展
示、跨民族技能互助小组、专项帮扶等特
色模块，让各族学生在技能切磋与协作互
动中增进情感联结，实现技能提升与价值
引领的同频推进。通过深化产教融合、校
企合作协同育人机制，将民族团结教育融
入企业跟岗实习、岗位实训等环节，高校
能够引导学生在真实职场场景中感受各
民族职工团结协作、共同奋斗的工作氛
围。此外，高校要常态化组织社会实践与
志愿服务，引导学生走进民族社区、民族

地区开展技能服务、文化调研，在服务群
众、感知社会的过程中深化共同体认知认
同，真正实现知行合一的育人目标。

（三）丰富校园文化场景，营造浸润式

育人氛围

高职院校要打造有形有感的校园文
化环境，在校园景观、公共空间中融入各
民族共享的中华文化符号，让学生在潜移
默化中受到熏陶。高校可以依托民族传
统节日、民族团结进步宣传月等重要节点
开展主题班会、文艺展演、文化体验等群
众性活动，支持民族文化类社团健康发
展，为各族学生搭建展示自我、交流互动
的平台。高校要用好校园新媒体阵地，贴
近青年话语体系，制作学生喜闻乐见的短
视频、图文作品，用身边人身边事讲好民
族团结故事，提升宣传教育的吸引力与传
播力。

（四）健全工作保障机制，强化常态化

育人成效

高职院校要建立健全党委统一领导、
各部门协同联动、师生共同参与的工作机
制，将铸牢中华民族共同体意识宣传教育
纳入学校育人工作整体规划，压实各部门
育人责任，形成全员全程全方位育人合
力。高校要加强工作队伍建设，对辅导
员、专业课教师、行政管理人员开展专题
培训，提升全员开展民族团结教育的意识
与能力。高校要将宣传教育成效纳入院
系考核、学生综合素质评价体系，定期开
展成效评估，及时优化教育内容与形式，
推动宣传教育常态化、长效化开展。

高职院校铸牢中华民族共同体意识宣传教育的路径研究
蒋东升 何林艺

高等教育的核心使命是培养能担当民族复
兴大任的时代新人，价值引领是落实立德树人根
本任务的核心要求。当前，我国高等教育人才培
养体系正不断深化改革，课程思政与思政课程作
为高等院校开展思想政治教育的两个核心载体，
同向同行、协同发力，是巩固马克思主义在高校
意识形态领域指导地位，落实立德树人根本任务
的必然要求。但在实际育人过程中，仍存在部分
高校对协同育人的认识不到位，出现了“两张皮”

“各自为战”的问题。基于此，本文结合高校育人
实际，从四个维度探索构建价值引领视域下课程
思政与思政课程协同育人的有效机制，以期为推
动高校思想政治教育质量提升提供有益参考。

一、搭建教研互通平台，凝聚统一育人导向
价值引领是两类课程协同育人的核心方向，

只有搭建起固定化、常态化的教研互通平台，才
能推动思政课教师与专业课教师在深度交流中
对齐育人目标。高校可依托马克思主义学院，建
立跨学院、跨学科的联合教研制度，定期组织思
政课教师与不同专业的专业课教师开展集体备
课、主题研讨等活动，围绕专业知识点中的价值
元素挖掘、课程育人目标的设计、教学环节的融
入方式等核心内容展开交流讨论，使得思政课教
师发挥自身理论优势，帮助专业课教师准确把握
价值引领的方向与深度，同时也让专业课教师结
合专业特点梳理育人场景，帮助思政课教师了解
不同专业学生的思想特点与学习需求，提高思政
课程教学的针对性。

二、盘活多元教学资源，充实价值育人内容
价值引领作用的发挥，离不开丰富的教学资

源作为支撑。一方面要推动思政课程与课程思
政的内容互融，将思政课程中系统的理论观点、
价值理念，结合不同专业的人才培养需求拆解转
化，融入专业课程的教学内容当中。同时，将专
业发展历程中涌现出的先进人物事迹、行业报国
故事、大国工匠案例等特色价值资源，梳理整合
后纳入思政课程的教学案例库，丰富思政课程的
教学内容，使得价值引领既有理论深度，又贴合
专业实际。另一方面要挖掘整合校内外资源，将
地方红色文化资源、行业产业发展实践资源、企
业一线的创新创业案例引入课堂，打通校内课堂
与社会课堂的连接渠道，让学生在学习理论知识
的同时，能直观感受到国家发展、行业进步背后
的价值逻辑，在多元资源的浸润中深化对主流价
值的认同。

三、强化师资双向培育，夯实协同育人力量
教师是育人工作的主体力量，两类课程协同

育人的关键在于建立一支理念一致、能力相称、
双向合作的育人队伍。高校要构建思政课教师
和专业课教师双向互动的培育机制，定时组织专
业课教师参加思政专题培训，邀请思政领域专家
对各类课程中价值元素的挖掘、融入方法展开全
面指导，使其掌握价值引领的科学方法，提升课
程思政的建设能力。同时，组织思政课教师到专
业院系、行业一线挂职实践，进入专业课堂、走进企业生产
现场，了解各个专业的培养目标、行业发展需求，收集符合
专业实际的育人素材，提高思政课程教学的亲和力和针对
性。在此基础上，建立“思政课教师+专业课教师”结对备
课机制，促进两类教师在日常教学中互相帮助、共同进步，
为价值引领的落实筑牢人力支撑。

四、完善综合考评体系，稳固长效育人成效
科学完备的考评体系是保证课程思政和思政课程协

同育人长期稳定推进的重要手段，也是衡量育人效果、及
时调整优化协同路径的主要依据。一方面，确定协同育人
的考评指标，把价值引领的实际效果作为两类课程考核评
价的主要指标，既要关注教研联动开展的次数、资源共建
的数量、教师结对的覆盖情况这些显性考核指标，也要关
注学生理想信念认同度、价值观念形成度、品德行为表现
等隐性育人成效，兼顾过程性评价和结果性评价。另一方
面，推动考评主体多元化，把思政课教师、专业课教师、学
生都纳入考评主体范围，用同行互评、教师自评、学生评价
多主体的意见来全面反映协同育人的实际情况。

五、结语
总而言之，在价值引领视角之下构建课程思政和思政

课程协同育人机制，是落实立德树人根本任务、创建大思
政育人格局的必然选择。这需要从搭建互通教研平台统
一育人方向，盘活多元资源充实育人内容，强化师资双向
培育夯实育人力量，完善综合考评体系稳固育人成效，形
成环环相扣、层层推进的协同育人路径，以有效凝聚育人
合力。未来高校要始终把价值塑造作为核心目标，根据自
身的办学定位和人才培养特色，持续推进两类课程的深度
融合，切实做到价值引领贯穿于人才培养的全过程。
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