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摘要：近年来，由于新冠肺炎疫情的影响，全国中小学生的课堂教学活动时常进行线

上线下的切换，学生居家学习一段时间后，对于返校后的学习会产生不适应感。基

于此，文章对后疫情时代初中生情绪管理的意义和路径进行研究。
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心理学家詹姆斯说：“世界上任何事物

的重要性都不会超过情绪，如果没有情绪，

那么世界将会失去它的意义、特征、表达或

预期。”由此可见，在人的一生中，情绪有

多重要。

新冠肺炎疫情暴发以来，学校师生正

常教学活动的节奏被打乱，各地纷纷开始了

网上授课，学生独自居家的线上学习替代了

集体陪伴的校园学习，单调、孤独的学习方

式让部分亲子关系雪上加霜。在疫情告一段

落，学生回校上课后，多地相继出现一些由

心理问题导致的悲剧性事件，以至于一些地

方教育系统紧急叫停了复课之后学校的各

类考试，以便让学生尽快适应校园生活，让

教学活动回归正轨。

初中生正处于从青春期，他们的身心

变化迅速而明显，身体、外貌、行为模式、

自我意识、交往方式、情绪特点和人生观等

逐渐成熟。此刻除了身心的急剧变化，他们

还面临着中考的升学压力。诸多因素叠加，

容易造成学生心理失衡和复杂的心理矛盾，

学生出现消极情绪，进而导致种种不良的后

果，如叛逆、考试焦虑、与父母关系紧张等

问题。

央视纪录片《我们如何对抗抑郁》中

提到：流行病学的调查数据显示，中国 9 ～ 

18 岁 的青少年抑郁症状的检出率近 15%，

稍不留意，就会走向疾病。另据一份 22 个

城市的调查报告，实际上我国中学生中有各

种心理问题者达 15% ～ 20%，表现形式以
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亲子矛盾、伙伴关系紧张、厌学和

学习困难、考试焦虑等现象为主。

这些问题的发生大多与学生的自我

控制能力有关，而根源在于时常涌

出的各种非理性情绪。

青少年学生是家庭的希望，国

家的未来，这些关于中学生心理问

题不断攀升的数据和一桩桩悲剧事

件不能不引起重视。学校是教育的

主阵地，充分发挥学校教育的育人

功能，培养学生的健全人格和促进

其健康成长是每个教育者的责任和

义务。因此，在学生的成长过程中，

教师应当引导学生做好情绪管理，

帮助他们顺利度过初中阶段。

初中生进行自我管理和掌控自

己情绪的方法如下。

一、 注意力转移法

“时间是最好的良药，可以疗

愈伤痛”，事实上，能让时间发挥“疗

效”的是注意力的转移。当学生处

于情绪困境时，可以通过音乐、运

动和寻求同伴支持等方式，将注意

力转移到其他事物上。尤其是情绪

波动较大时，转移注意力能够让情

绪得到有效缓解，恢复理性，避免

因为一时冲动而酿成大祸。如果是

一些持续忧伤的情绪，通过转移注

意力，也能够暂时忘掉忧伤，进而

为疗愈腾出时间，让时间来冲淡负

面情绪的强度，让积极健康的心态

逐渐恢复。

( 一 ) 利用音乐调节情绪

音乐是一门能直接作用于人类

情感的艺术，人们在婴儿期就可以

感受到音乐中的喜怒哀乐，几个月

大的孩子听到欢快的音乐就会手舞

足蹈。这说明，音乐艺术具有影响

情绪的功能。

学生要多聆听情绪积极的音

乐，当沉浸在音乐中时，不仅能获

得宁静、感动、沉思、欢乐、激昂、

庄重、舒畅等正向情绪，还能提升

自身的内在气质；不仅能化解阴郁

的情绪，还能达到有效预防心理疾

病的作用。

研究表明，良好的音乐能够消

除人的不良体验，也能扩大其感觉

和体验的领域，使大脑及整个神经

功能得到改善。

( 二 ) 参加体育锻炼改变情绪
体验

多项研究发现，运动能减轻焦

虑，能使人体产生一系列化学变化

和心理变化。这是因为运动能加强

心搏，促进血液循环，加快新陈代

谢，使大脑充分获得氧气，在有利

于心肺功能和大脑多巴胺分泌的同

时，有利于促进睡眠质量。

运动对焦虑的影响与药物同样

有效，运动在治疗情绪障碍时可以

发挥很大的作用，可以使人精神集

中，缓解紧张，疏导被压抑的精力，

为消极情绪提供“排泄口”，让人

身心更加健康。因此，在课余，学

生可以适当参与体育锻炼，让情绪

始终保持在合理可控的区间，如慢

跑、户外散步、跳舞、游泳、练太

极拳等有氧运动。

( 三 ) 主动寻求陪伴，与他人
交谈

当遇到困难时，学生要向朋友

倾诉，这不但可以排解负面情绪，

还可以在与朋友交谈中找到解决问

题的办法。若遇到了感情危机或亲

人离去，朋友给予的理解和陪伴都

会让人心情有所转变。在学校，若

学生遇到了情绪困境，可积极同信

任的同学、朋友、父母及教师倾诉，

把自己的消极情绪表达出来，主动

获得他人的安慰、开导和支持，这

样可以迅速、有效地摆脱负面情绪

的影响。

二、 情绪宣泄法

当情绪有较大波动时，学生可

以通过一些相对激烈的活动进行发

泄。例如，捶打沙包，参加武术格

斗、跆拳道、击剑、打球等对抗性

运动项目。这些相对激烈的运动可

迅速消耗体内过多的能量，进而把

负面情绪也一同消解。 

情绪宣泄要以社会允许的方式

直接或间接地表达，要注意对象、

场合和方式，而不能以泄愤的方式

伤及无辜，触犯法律。

另外，学生也可以把事情记录

下来，记录的过程有助于学生理性

思考，找出问题关键所在，获得解

决的办法。

三、 习惯养成法

学生要做一些让自己身心愉悦

的事情，养成主动调节自身情绪的

习惯。

( 一 ) 养成阅读的习惯
多读著作，多看名人传记、历
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史故事，与伟人“对话”。伟人和

成功人士的成长之路往往充满了曲

折，他们是历经磨难才获得成功的。

借助阅读，学生可以从伟人的人生

经历中汲取养分，勉励自己直面困

难；通过阅读，学生还可以学习伟

人百折不挠、坚强不屈的精神，从

而增强自己的抗压能力。

( 二 ) 学会迁移情绪
学生要主动把情绪迁移到积极

健康的休闲娱乐活动中，让负面情

绪充分得到转化。许多综艺节目、

小视频、文本段子等都幽默诙谐，

节目中的笑点与生活非常贴近，学

生可以多看看此类节目，学学别人

的“梗”，并将其运用到生活中，

逐渐让自己增添一份幽默的气质。

( 三 ) 习惯用自嘲、幽默化解
尴尬

学生在生活学习中，可以自

我嘲讽的方式化解尴尬，也可以幽

默调侃的方式来夸赞自己和他人，

主动创设轻松欢乐的家庭和学习

氛围。

四、 观念转变法

转变观念能够有效改变自身对

事物的体验和感受。古希腊哲学家

爱比克泰德认为：“人不是被事物

本身困扰，而是被对事物的见解所

困扰。”这个观点说明，若观念发

生转变也就意味着看待问题的角度

不同了，进而眼中的世界也发生了

变化。

人类是通过各自的认知模型去

建构对世界的认知，但矛盾的是，

认知模型的固化和现实世界的无常

流变之间时常发生错位，进而对人

类的心理造成困惑和不稳定感。尤

其是中学阶段的学生，他们的身心

正处于发育阶段，在这个时期他们

大多心智与思想发育不同步，能力

与需求发展不匹配，缺乏应对诸如

学习压力、同伴关系、师生关系、

亲子关系的经验和方法，但随着年

龄的增长，许多事情又不得不自己

面对。在这种多重矛盾的压力下，

学生容易产生负面情绪，进而发展

到逃避、厌学，个别学生甚至自暴

自弃酿成悲剧。若要从根本上解决

问题，就必须从思维和心智原点出

发，促使学生转变观念，锻炼思维

的弹性，培养成长型思维，积极应

对变化。例如，对挫折的认知可以

从以能力判定成败转变为对行动策

略进行反思；对关系的认知应从“应

该”思维里跳出来，转变观念，理

解关系是在互动和互补中发展的。

转变观念还有一个有效途径，

便是学生始终主动保持与外界的积

极互动和沟通，坦然地接纳自己的

优点和短处，多与父母、教师及同

伴沟通，倾诉自己的处境和困难。

这样在获得正面支持的同时，还可

以借鉴他人看待事物的角度，进而

寻找到合适的解决问题的办法。当

面对困难时，如果学生有更多的选

择，内心的困惑、迷茫和压力也会

随之减轻。

五、 积极干预法

当学生通过自我积极调节后，

消极情绪依然得不到缓解时，就必

须主动寻求专业人士帮助。有的消

极情绪通过自我调节可以得到有效

控制，但是也有相对严重的情况，

即发展到了抑郁症的程度，这时仅

通过自我干预已无济于事。为了避

免更为极端的情况发生，学生要积

极寻求专业心理咨询师或医生的帮

助，坦然地接受帮助和治疗。

六、 自我发展法

管理情绪的能力存在着个体

差异，每个人的自控能力都有差

别，但这是可以培养的。目前，中

小学在课后服务的项目中开设了心

理、音乐、戏剧、美术、体育、航

天、动漫等各种各样的社团。这些

社团活动能有效促进学生之间的社

交，让学生在互动交往中锻炼自我

认识、自我控制、自我激励的能力，

同时培养感知他人情绪、处理人际

关系的能力。这种多元的交往模式

对学生的情绪管理能力有积极正面

的促进作用。

学校作为育人主体，要积极鼓

励学生参与丰富多元的社团活动，

以获得更多的社交机会，让学生在

与同伴的交往中认识自我，找到自

我发展的定位和目标，获得成长经

验，实现自我发展。但是由于受到

某些客观因素的影响，目前一些学

校的社团规模受到限制，加之学习

压力等缘故，参加社团的学生并不

多。对此，学校应当加大对社团的

支持力度，以满足学生成长需求。

能够掌控自己情绪的人，在

面对困境时总能找到方法去摆脱困

境，在遇到问题时总会找到办法来

解决，同时在面对自己的情绪问题

时会更加理智，懂得如何跟自己和

解，进而避免走向极端。在过去，

人们普遍认为只要学生能够取得优

异的学习成绩就够了，忽视了学生

的心理健康教育。当前，在日常教

学活动中，学校应当重视开展生命

教育和挫折教育，通过这些教育活

动帮助学生理解生命的意义，让他

们珍惜生命，培养他们在面对挫折、

困难和挑战时的坚强意志，让他们

拥有一颗强大的内心去适应社会和

未来生活。（作者单位系深圳市海

滨中学）

参考文献

[1] 陈海贤.了不起的我[M].北京:台海出版社, 

2019.

总第 216 期  乡村教育振兴和教育现代化

111


