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  【提要】 学会如何控制血压是高血压患者的第一课。进行高效的健康行为教育，引导患者主动采取行动，延缓

或预防高血压并发症的发生，对高血压患者来说至关重要。以往应用于高血压患者的传统健康教育方式多偏向于

被动机械式的生硬知识灌输，导致患者对疾病的认知程度不足，因此主观治疗依从性不高，这使得整体护理效果欠

佳。体验式健康教育是一种集实践性、自主性、反思性、交往性和情境性于一体的健康教育方式。近年来，它为大多

数医生和患者所接受，并逐步用于各种慢性病的管理和临床干预中。本文就体验式健康教育的概念、内容及其在社

区高血压患者管理中的应用的研究现状进行综述。
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高血压是最常见的慢性病之一，是一种以体循

环动脉压力升高为主要特征的心血管综合征，是增

加心脑血管、肾脏等器官疾病风险的重要原因［1］。《中

国心血管健康与疾病报告 2023概要》［2］指出，目前中

国有 2.45亿高血压患者，心血管疾病的发病率还在

不断攀升。研究显示，降压治疗可以降低 35%～40%
的卒中风险、20%～25%的心肌梗死风险和超过 50%
的心衰风险［3］。因此，高血压的防治工作刻不容缓。

目前，生活方式干预和药物治疗是高血压的主要治

疗手段，能有效地控制血压。但部分患者对疾病的

认识不足，导致用药依从性差，这影响药物治疗的效

果，不利于血压的控制［4］。对高血压患者进行全面系

统的健康教育可以有效地纠正不良行为和习惯，帮

助患者控制疾病，提高生活质量［5］。传统的健康教育

往往成效有限，一方面是其反复进行的语言教育让

患者感觉到枯燥乏味，患者还会容易忘记，参与度较

低，也不能更好地提高患者的依从性；另一方面，是

其不结合患者实际情况而直接采取相同模式进行统

一的讲解，且宣教的时间较短，患者对有关疾病的相

关知识、自我护理技能等缺乏充分的理解和掌握［5］。
体验式健康教育在高血压患者的管理中被逐步运

用，通过生动形象的实践活动，增强患者对高血压潜

在风险的认识，还增强患者采取预防措施的动机，激

发患者主动调整自己的行为习惯，从而更好地达到

预防和控制高血压的目的［6］。本文就体验式健康教

育的概念、内容及其在社区高血压患者管理中的应

用的研究现状进行综述。

1 体验式健康教育的概念、理论基础与内容

体验式健康教育源于 Kolb教授提出的“体验式

学习（experiential learning）”，认为学习不是单纯的知

识内容的获取和传递，而强调学习者通过真实的亲

身体验来获取、转化进而创造知识的动态过程［7-8］。
体验式学习理论是一种科学的教学理论，从简单的

课程和培训方案设计到大学课程体系建设，都有广

泛的应用［9-10］。其被引入健康教育领域后，在临床患

者健康教育等方面也取得了良好的效果［11］。建立在

体验式学习理论基础之上的体验式健康教育，是由

学习者亲自参与、经历而形成的一种全过程、全方

位、多渠道的健康教育方式，提供了一种比传统健康

教育更全面的学习方式，并且更能激发学习者的兴

趣和提高参与度［12］。体验式健康教育通过增加体验

和实践的环节，使得其学习过程较传统的健康教育

更生动，效果更显著，这有助于患者对自己的健康状

况、高血压的危害、高血压的管理方法等有更深入的

认识［13］。
Kolb教授总结学习者在由亲身体验、自我反省、

感悟思考、积极实践四个学习阶段所形成的无限循

环圈中的体验和感受［7，14］，并结合 John Dewey、Kurt 
Lewin、Jean Piaget等人的学习理论，创新性地提出体
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验式学习理论［15］。体验式学习是一个包括具体体

验、观察与反思、抽象概括、实践和应用四个阶段的

循环模式。该循环模式的内容如下：（1）具体体验：

学习者通过直接参与和经历来获取新的经验，无论

是从现实生活中的事件、任务或活动中还是从模拟

演练中获取的，都为学习提供了起点。（2）观察与反

思：在这个阶段，学习者通过观察具体体验，思考这

些经验的意义，尝试理解发生了什么，以及它们与已

有知识的关系。（3）抽象概括：学习者在对自身经历

进行回顾和反思的基础上，将具体体验与已有的知

识体系相连接，建构一种理论或概念，并对发现的一

些现象和问题进行因果关系的解释。（4）实践和应

用：在这一阶段，学习者的主要任务是在新的情境中

对自己的理论或概念进行检验，确认其合理性和可

信度。当理论或概念得到验证后，学习过程可能会

暂时结束，之后学习者会将自己的理论成果应用到

其他情境中，这又将引导他们进入下一个具体体验，

从而开始一个新的学习循环。这四个阶段构成了一

个连续的学习循环，使学习者可以反复实践，不断深

化对主题的理解和应用。整个过程强调经验对学习

的重要性，并提倡通过观察、反思、实践和应用来促

进深度学习［16］。

2 体验式健康教育在社区高血压患者中的应

用方法

体验式健康教育在社区高血压患者中的应用方

法可根据患者实际情况和宣教场所的客观条件进行

灵活调整［9］，大致包括以下步骤：（1）为了定制个性化

的高血压患者体验式健康教育计划，开始时应先对

患者进行需求评估，了解其对高血压管理的认知水

平、需求和期望。（2）医护人员与患者一同设定明确

的学习目标，例如降低血压、改善生活方式、增进对

药物治疗的理解等。（3）通过模拟活动和工具，让患

者体验高血压的生活场景，其中包括血压变化和相

关症状等，这有助于增强患者对疾病的直观感受和

理解。（4）开展互动性讲座和小组讨论，通过分享患

者的经验、疑虑和成功案例，促进患者之间的互动和

支持。（5）让患者亲自操作血压监测仪，了解正确的

使用方法。这有助于提高患者对血压监测的信心，

并减少使用设备的不适感。（6）定期进行随访，收

集患者对体验式健康教育的反馈，根据反馈调整

教育计划，以确保患者理解并能够应用所学的知

识。（7）让患者参与到决策当中，即参与制定个性化

的治疗计划，以增加他们对治疗方案的投入和依从

性。需要强调的是，在对高血压患者进行体验式健

康教育的过程中，护士不仅可以帮助患者更好地理

解和应用知识，也促进了患者对自身健康的积极管

理，护士的关怀和专业知识在提高患者健康素养和

长期健康维护方面起着关键作用。

3 体验式健康教育在社区高血压患者中的应用

体验式健康教育通过将患病时的体验具象化，

使患者对疾病有了主观体验和感悟，并在生理和心

理上对疾病有了更加深入的认知。在高血压患者

中，利用各种道具模拟真实的高血压体验，例如穿戴

体验工具后感受到的不适感，可以让他们更加充分

地认识到高血压的危害，体会到疾病给生活带来的

不便及严重后果，这些都是传统的健康教育难以实

现的［17］。蒋冬芳等［18］以 96 例高血压患者为研究对

象，采用问卷调查表了解他们接受体验式健康教育

前后的服药依从性及自我管理能力变化情况。具体

做法为利用工具模拟血流不畅带来的麻木感、肌张

力增高带来的脑卒中感、心绞痛或心肌梗死发作时

的胸部沉重压迫感等体验，体验后询问患者感受，并

通过发放图文并茂的手册、小组讲课等多种方式进

行系统化、个性化的健康教育，帮助患者了解高血压

相关知识及预防保健方法。结果发现，体验式健康

教育后患者的服药依从性及自我管理能力均得到了

提升。王凯等［19］的研究发现，对糖尿病合并高血压

患者进行并发症危害方面的体验式健康教育，能够

提高他们对疾病相关知识的了解，提升他们的自我

照顾能力，从而有效控制病情。

心理学研究结果表明“听”可以让体验者对知识

的记忆和理解达到 10%，“听+看”则可达到 35%～

50%，而“听+看+想+做”则能高达 80%～90%［9，20-21］。
体验式健康教育是一种富有趣味性、互动性和参与

性的活动，可以通过听觉、视觉、触觉等感官体验提

高高血压患者对各种并发症的感知和理性认知。它

打破了传统灌输式的高血压健康教育，将教育方式

从理论讲授和说教转变为以情境营造和体验为主的

教学，鼓励患者积极参与并主动获取知识。这种教

育方式有助于在意识上提升患者自我效能和自我管

理能力，有效补救传统健康教育方式的缺陷，例如内

容抽象、理解障碍和记忆障碍等。厉柯轩等［22］将体

验式健康教育应用于高血压患者当中，采用创设情

境、角色扮演、自主探究等方法，系统性地设计并实

施了 8个体验式小试验：失语试验、耳鸣试验、口角歪

斜试验、乏力试验、感官冲击试验、肢体麻木试验、神

经病变试验、单侧偏瘫试验。干预 3个月后，观察组

高血压患者的治疗依从性和脑卒中知识水平均高于
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对照组。陈美玉［23］采用并发症体验式健康教育对高

血压患者进行干预，设置了针对急性冠脉综合征、动

脉瘤和动脉瘤破裂等 5项并发症的体验式教育课程，

每周 1次，每次持续 40 min（前 30 min用于进行高血

压传统健康教育，后 10 min则让患者体验不同的并

发症），共 4次。结果发现，与传统的健康教育相比，

并发症体验式健康教育可以提高患者用药依从性，

帮助患者控制血压，促进患者向良好生活方式转变。

王晓红等［24］对社区高血压患者采用情境体验式健康

教育，不仅能够有效地降低患者心率、血压，还能使

患者对预防并发症的知识有更深刻的认识，从而达

到更好的自我防护。

总体来说，体验式健康教育在社区高血压患者

中应用的优势在于其健康教育的内容是丰富的、立

体的、趣味的和多元化的，减少了社区高血压患者在

年龄、文化、经济等方面受到的个性化影响，这也使

得患者可以在一种轻松愉快的气氛中，更有效地学

习相关知识并将其应用于日常生活中，这对于提高

患者自我管理能力、增强患者对高血压的防范意识、

减少医患矛盾以及增加医患互信至关重要。

4 高血压体验式健康教育体验工具的选择

高血压体验式健康教育的工具多种多样，利用

这些工具，患者可以充分体验高血压及其并发症的

各种症状给生活和身体带来的诸多不便，从而促使

他们更加重视高血压并发症的预防［25］。（1）体验背

心：它主要是为已经发生或通过筛查显示存在大血

管、心脏并发症风险的高血压患者设计的。患者需

穿戴体验背心，并在背心口袋中放置一定重量的沙

袋、盐袋、水袋等，以增加胸前区的压力，并对背心进

行不同程度的收紧，使患者产生与心肌梗死相似的

胸部压迫感；同时，患者还可做上下楼梯活动，体验

心力衰竭时的体力不支、缺氧、呼吸困难等症状［26］。
（2）血压计袖带：帮助患者将袖带固定好，然后给袖

带加压充气并保持加压状态 5 min，让患者体会由于

血液流动不畅而产生的麻木感，以及肌张力增高带

来的卒中感觉，同时观察患者的反应［6］。（3）体验眼

镜：主要用于已经出现或有小血管并发症风险的患

者。协助患者佩戴模拟高血压视网膜病变的眼镜，

如黄斑病变体验眼镜或度数不同的磨玻璃眼镜，让

患者阅读，体验视物模糊等不便［27］。（4）器官模型：以

高血压肾病的肾脏模型为例，其应用的主要目的是

帮助患者深入理解高血压对肾脏的影响。通过观

察、触摸正常的和肾衰竭患者的肾脏模型，让患者感

受两种肾脏的质地差异，从而体会到高血压可能导

致的严重后果［27］。（5）体验手套：主要目的是让患者

感受四肢末端麻痹的感觉。患者应根据个人耐受

程度选择不同紧绷度的手套佩戴，直至感觉到血液

流动不顺畅所致的麻木［11，28］。（6）音叉：用于体验耳

鸣，选取频率 440 Hz 的音叉在距离耳朵 1～3 cm 处

敲击 3下。以上只是列出部分体验工具，除此之外，

还可以使用其他的工具，例如佩戴增强现实技术

（augmented reality, AR）设备以体验动脉瘤形成及破

裂的动态过程，使用夹板体验偏瘫的感觉等［23］。选

择的体验工具不同，高血压患者对于同一症状的感

受也会有一定的差别。但总的来说，体验式健康教

育是患者根据实际情况进行的个性化仿真体验［29］，
利用体验背心、血压计袖带、体验眼镜及器官模型等

一系列体验工具，让患者能够感受到高血压症状带

来的不适感并体会到高血压的危害，从而增强对疾

病的全面认知，认识到控制血压的重要性，提高自我

管理能力，以改善血压控制、提高服药依从性及稳定

病情。

5 存在的问题

高血压体验式健康教育在社区高血压患者中的

应用仍处于起步阶段，部分研究仍存在一些问题。

（1）这种教育形式通常是一次性的，难以跟踪参与者

的长期血压控制效果，也难以保证他们养成良好的

习惯和行为。（2）它需要协调场地、设备等资源，涉及

资金和时间的投入，同时要求社区工作者具备娴熟

的技术操作和能力，可以根据患者的情况做出适当

的调整，如增加宣教频次和内容、延长宣教时间、注

重宣教体验等。（3）由于通常基于个人或小团体参

与，体验式健康教育难以满足社区大量人口的健康

教育需求。

6 小 结

将体验式学习运用到高血压健康教育方面，不

仅是一种理念的创新，更是利于高血压患者改变认

知、形成健康生活方式的一种健康教育方法。借助

体验式教具体验“真实”感受，患者更容易接受，并且

能更好地理解高血压防治的相关知识，进而积极、主

动地改变不良生活习惯，有意识地提高治疗依从性，

有效地控制危险因素，从而提升机体的健康素质。

随着社会对健康管理的重视和人们健康意识的提

高，体验式健康教育具有广阔的发展前景。结合虚

拟现实和 AR等技术的体验式健康教育会更加沉浸

式，可为社区高血压患者提供更加逼真的感官体验。

此外，随着互联网的飞速发展，未来体验式健康教育
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将更加数字化，可利用在线平台和应用程序为社区

高血压患者提供更加普惠的健康教育服务。
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