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【摘　要】情绪能够反映个体人格的核心心理特征。而对于小学生来说，其思维建设不够完整，对教师
及家长具有模仿学习的强烈性能。此时，对于学生的人格构建来说，情绪的良好调节能够起到重要作用。所
以在小学的班级管理建设中，班主任应该以学生的情绪调节及心理人格发展为主要目标提升自身的专业能力；
学习建设良好的学生情绪调节体系，做到在班级日常管理活动中让学生参与到情绪管理调节的重要部分。以
学生的现有情绪调节为基础，在此基础上，通过对学生的自我管理以及外界干预等方面共同提升学生的情绪
调节能力。

【关键词】小学生情绪调节；情绪调节能力；班主任；班级日常管理
【DOI】10.12294/j.issn.1673-0992.2022.05.017

————————————————————————————————————————————————

前言：

优良的教育不仅是将知识传授给学生，更是让

学生建立健全人格发展。在获取知识的同时，能

够拥有健康的体魄和心理，及时调控情绪的变化。

在现有的教育教学理念中，教师通常以传授知识

为基准来要求学生的习惯及性格的培养。但是学

生在日常生活与学习中所反馈出来的心理问题，

大多数因为小学生不具有情绪调节能力或者具有

较低的情绪调节能力所导致的。教师应该根据现

在社会中所体现出来的教育教学现象，对调控学

生的情绪、提升学生调控情绪的能力进行全面要

求。教师更要建立健全自身完善的、专业的情绪

调控及心理发展知识体系，从多方面引导学生在

情绪调节的过程中，树立正确的价值观念，助力

学生的健康成长。对此，本篇提出如下建议：

一、小学生情绪调节能力的培养现状

关于情绪调节及教师需要运用有效的方法来影

响学生个体拥有哪种情绪以及何时拥有的问题。教师

在建立健全学生情绪调节能力的基础上，首先要明确

学生现有的情绪发展现状。但这需要教师的专业能力

来鉴别学生的情绪调控情况。这也是现在教师对小学

生进行情绪调节能力的培养问题之一——教师专业

能力不够，无法观察、辨别学生在产生此种问题时应

做出何种情绪调控；以及在学生的日常学习生活中，

应该采用何种方法及手段干预学生的情绪调节。这都

需要教师的心理专业素养才能够对学生进行情绪调

控。教师专业素能不强，这也体现在社会以及学校不

重视对教师的心理人格培养，导致教师在实施立德树

人教育方面出现了重大阻碍。但从另一个方面来说，

教师在没有接受过专业培训的基础上也不能够严格

要求自身的专业素能发展，导致在对学生进行心理引

导以及情绪调节能力培养的方向上不具备专业素能。

第二个方面是体现在班主任教室，在进行日常

班级管理活动室，更加注重对学生的学习能力提

升。教师忽略对学生的情绪调节，是造成学生出

现人格问题的重要原因之一。教师在面对学生的

情绪失控等方面无法采取积极的应对方式调节学

生的情绪，提升学生自我调节的能力。学校也并

未采取积极的应对方式——在校内制定情绪调节

相关课程以及缓解学生心理健康问题的心理咨询

室等。条件方面的落后以及对学生情绪管理能力

提升的不重视，导致现在大多数学生在出现情绪

调控问题或其他心理问题时，不愿寻找解决办法；

甚至在出现情绪问题时，选择以自身所理解的方

式进行情绪调控。

最后一个方面体现在教师即便在日常班级管理

中体现了对学生的情绪调节，也只是停留在对学

生的口头教育方面。当学生出现心理问题或者情

绪调节问题时，教师会选择对学生进行口头教育。

而“口头教育”的作用只是“一时的”。因为对

于小学生来说，其记忆力不强，思维能力的发展

较弱。当教师对其进行口头教育时，在学生的思

维中并未形成结构认知，那么在学生的记忆思维

中更是微乎其微。所以这也体现了教师对学生实

行的情绪调节能力培养方面所采取的措施是单一

的、不够完善的。

二、小学生情绪调节能力的培养策略

（一）自我管理提升

1. 自我宣泄方面。在学生的情绪调节方面，

班主任教师首先要注重传授相关的情绪调节技巧。
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让学生从理论基础到实践共同提升自身的情绪调

节。对于班主任教师的班级日常管理方面，教师

要更加注重对学生矛盾以及问题处理的方式。因

为小学生的年龄特征显示，其具有强烈的模仿学

习性能。无论是教师解决问题的方式、语言、行

为等，都会潜移默化地影响学生的发展。这也就

要求班主任教师在处理班级日常问题的时候，要

注重自我情绪的管理及影响。

例如：教师可以在班会主题等方面设置相关的

情绪管理方法探究，激发学生兴趣的基础上，让学

生能够深入探索、理解与实行。如：班主任教师

在班级中举行情绪调节的相关活动，首先一个活

动可以是让学生探讨如何进行情绪调节？或者是

当你在某种情况下你会出现哪种情绪？你出现的

情绪是否能够帮助你解决问题？从而引导学生建

立思考的意识。班主任在多媒体中展示动画或者

文字：当你着急穿衣服上学时，却发现妈妈没有

帮你准备衣服。当在这种情境时，你会选择怎样

应对？给学生出示几个选项进行选择。有“和妈

妈大发雷霆”“质问妈妈为什么没有给自己准备

衣服？”“心情不好影响听课”“选择不去上学”……

让学生意识到出现某种情绪时，自身应该进行怎样

的情绪调节是有助于解决现有问题的——这也是

在帮助学生建立健全正确的情绪调节意识和价值

观念。除此之外，教师要让学生明确情绪管理与

调节的方法。如：情绪调节的方法有“积极暗示”“情

绪释放”“理智认知”等方面。当教师在处理某

方面的问题时，可以有效地运用这几种方法为学

生做示范，也可以在班级中树立情绪调节的榜样。

如：在某次活动中，小李和小王同学发生了矛盾，

小王同学由于情绪激动，边哭边喊并坐在地上闹；

小李同学见状便上前安慰小王同学。过后小李同

学将自己的烦恼写到一张纸上，偷偷放到班主任

教室的办公桌上——让教师明白事情的原委，并

且能够有效缓解自身的焦虑。

2. 树立正确观念。小学生的年龄特征显示，

学生在进行知识渗透时，对知识的理解能力是有

限的。这也表明，教师在对学生树立调节情绪的

价值观念时，如果只是进行口头教育或者文字教

育，学生掌握的概率较小。所以教师需要运用多

种方法树立学生的正确情绪调节观念。让学生明

确在产生消极心理时，应该如何进行“中和”与

调节。小学低年级与高年级所呈现出的情绪调节

性能不同——低年级学生的情绪调节能力较差、

稳定性较差；高年级学生的情绪通常具有“隐蔽

性”，隐蔽性越强越不利于教师深入学生的内心，

积极引导学生进行心理建设。

例如：树立正确观念的方式是多种多样的，教师

要为学生建立健全多样的情绪调节技能。让学生明确

在自我管理方面应如何改善；在面对影响情绪的人或

事面前应该如何调节。首先，教师需要对学生进行基

础知识的理念渗透。如：让学生学习个体人格的心理

特征。但值得注意的是，对于小学生来说所学习的心

理内容不宜过为深入，而应该具有一定的理解性能与

趣味性——让学生积极投入探索。但是在建立小学生

正确观念的时候，仍需要以实际事例为基础进行引导

建设。如：在一段时间内，班级内的某个问题学生带

领班级其他学生违反纪律，在多次劝说后反抗班主任

教师的管理。对于这种情况，班主任教师要以平静的

心态面对问题学生，并且要教导学生尊重教师。其次，

教师可以单独带领问题学生进行社会实践活动，如

“在校园中拾捡垃圾”“帮教室搬书”等，来建立问

题学生的责任心，稳定问题学生的“反抗情绪”。继

而教师对其进行表扬评价，提升此类学生的责任心。

（二）教师干预发展

1. 以爱育爱，共创良好成长环境。同上文所

描述的教师的行为、语言以及处理问题的情绪状

态，对学生来说都是具有极大影响。因为小学生

具有极强的学习与模仿性，当教师或家长以及学

生身边的人出现某种情绪失控时，对于学生自身

的情绪调节是一种抑制作用。所以班主任教师在

管理班级时要做到“以爱育爱”，引导学生积极

建设良好的成长氛围与环境。

例如：教师要做到在处理班级日常事务与问题

时稳定自身情绪，用“爱”来解决问题。如：小

李同学在课上不认真听讲，班主任教师多次劝说

后，小李同学更是违反了学校纪律：乱翻其他同

学的课桌、将捡到的物品归为己有、破坏学校草

坪等现象。对于小李同学的问题严重化，班主任

教师需要稳定情绪，不能有情绪的波动。可以引

导学生：你是否最近遇到了什么问题，或者麻烦

你可不可以和老师说一说？老师保证不告诉别人。

类似的具有亲切性的语言，打开学生的心扉。而

并不是让学生感受到以暴力解决问题的情绪。班

主任教师的情绪稳定，对于学生来说具有极其强

烈的反馈作用。除此之外，教师还可以在班级内

建设“荣耀星墙”，即在班级内树立榜样，让学

生通过同学的积极带动进行情绪的调节。而教师

所建设的“荣耀星墙”，不仅要树立班级的学习

榜样、卫生榜样、体育榜样等，更要建设“情绪
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管家”榜样。在班级内所出现的问题中，哪位学

生能够更好地管控自己的情绪、调节。自身的情绪，

那么这位学生便会获得“情绪管家”的称号。如：

当某位学生的跳绳借给其他学生并且被弄坏时，

虽然她很难过，但是她能够进行积极的自我情绪

调节。没有找弄坏自己跳绳的学生理论；而是安

慰他人、与他人进行和解。在过后起主动找班主

任教师说明情况，并且表达了自身比较难过的事

实。这也表明，这名学生在没有完全进行情绪自

我调控能力的时候，主动寻求班主任教师的帮助。

这也是值得其他学生借鉴学习的榜样。

2. 团体训练，掌握情绪调控策略。团体训练

及教师带领学生进行规定时间内的主题探索团体

训练。这也要求社会给予学生情绪调控的积极关

注，学校要建立健全情绪调控的管理体制，让学

生学会做情绪的主人。进行团体训练时，教师可

以采用游戏或活动的形式进行。教师要注重在阶

段性的班级管理中，学生所突出的问题。并且时

常采用团体训练，引起学生对情绪调节的重视。

最终达到让学生在团体训练中能够轻松愉悦地掌

握情绪调节方法，正确认识情绪调控作用的目的。

例如：教师发现在某一阶段中，班级内的学生

情绪容易出现较大的波动，或是愤怒，或是焦虑，

更甚者是孤立自闭。那么，班主任教师要积极地

建设良好的班级学习氛围，调解学生的消极情绪。

首先，教师可以通过这样的小游戏来引起学生调

节情绪的意识——让班级内的学生围成一个圆圈

的形状，并且让每个学生戴上眼罩或者闭上眼睛。

这时，教师从背后传递给某位学生指令“愤怒”。

接受愤怒指令的学生要做出相应的情绪状态。这

时让学生睁开眼睛，并且进行十分钟左右的自由

沟通与交流。最终发现在与“接受愤怒指令”的

学生进行沟通交流的其他学生，体现出相应的愤

怒行为或表情……继而不断地进行沟通与交流，

甚至会出现学生攻击与冲动的情绪体现。最终，

教师集合学生对此项游戏做出总结与反馈：在刚

才所进行的沟通与交流中，你感受到你的同伴有

怎样的情绪呢？当他产生这种情绪的时候，你心

里在想什么？你对应的会做出什么？让学生积极

的反馈思考自身在行为语言当中所产生的消极情

绪。最后，引导学生进行整体总结：当我们在产

生某种情绪的时候，具有强烈的传染效应。这也

就是说，情绪的波动对身边人的影响是非常大的。

（三）实践引导调节

1. 家校共育。小学生对父母与教师的依赖是相

辅相成的，在学习方面对教师的依赖更多；而在生活

中，由于其需要建立基本的生活技能，所以家长对学

生的习惯要求与建议也是关键时期。所以教师要关注

学生的情绪发展，积极地与家长取得联系，建立家校

共育的合力。当学生出现某种问题时，教师不应以“告

状”的姿态与家长进行沟通交流；而是应该在平稳情

绪的基础上，询问家长，学生最近在家表现等，并且

积极采用各种措施提升家长对学生情绪调控能力培

养的积极性。

例如：教师在开展某些家长聚会活动时，应该

着重强调对学生的情绪调节能力培养的重要性。采

取各种方式提升家长对学生的情绪管控。如：当

学生在家中出现逆反现象，或者其他情绪不稳定

现象时，家长要从学生的情绪根源做出反应。学

生总是在家中发脾气，出现“易怒”的情绪反应

时，家长不应采用同样的方式压制学生的情绪——

如果家长采用同样的愤怒方式压制学生，那么学

生的情绪虽然能够解决一时；但是对于学生未来

解决事情的情绪调控中是不利。首先，家长要做

到以稳定的情绪面对学生的各种情绪反馈。追究

学生情绪反馈的根源，学会疏导学生进行情绪管

控。教师也可以引导家长定期进行“心理沙龙”，

第一个方面是能够建设家长对学生情绪调控能力

培养的积极性与重要性，让家长从根源重视对学

生的心理健康问题建设与情绪调节能力培养；第

二个方面是能够组织相关的活动，集结家长共同

探讨育人问题。通过提出问题、探讨问题、解决

问题的方式，共同培养学生的良好学习习惯。建

设学生在未来成长过程中的稳定情绪发展。最后，

也能够让家长建立专业的心理知识，在面对学生

所反馈的心理特征以及情绪问题时，做出积极的

反应与正确的处理方式。

2. 规则制定。教师要在班级日常管理中为学

生制定规则，让学生具有规则意识。小学生是培

养良好学习与生活习惯的重要时段，教师与家长

的重视能够积极地建设学生的良好习惯。除此之

外，还要为学生制定相应的“规矩”，让学生在

规矩中探寻自我成长与发展的真谛。

例如：班主任教师可以要求学生每周写两篇日

记，日记的字数要求根据不同年级阶段进行具体规

范。要求学生写日记的目的，也是让学生将日常生活

与学习当中的烦恼写在日记中，不仅舒缓了学生的部

分情绪；也能够提升学生的写作水平，锻炼了学生的

学科素养。除此之外，教师可以让学生进行实践活

动。如：对于班级内较为孤立自闭的学生来说，并不
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是没有人主动找他玩，而是其自身具有一定的特点，

是他没有认识到。教师要善于间接地引导学生认识自

身的问题，并且主动进行沟通与交流。因为对于孤立

自闭的学生来说，不仅对其学习与生活造成了一定的

影响；而且对其日后的成长与健康发展也造成了严重

的后果。所以教师要善于让此类学生进行实践。但是

不能止于口头教育与引导。如：教师可以让这名学生

每天与班级内的十名学生进行沟通与交流，而且交沟

通与交流的学生名字、交流内容，或者将交流心得进

行记录。这样给学生规定交流的人数与心得任务，可

以有效促进学生在调节情绪时的效率。教师所制定的

规则要符合学生成长与发展的要求，在学生情绪波动

时给予学生规范的指导，让班级管理能够张弛有度，

让学生在日常生活与学习中能够轻松自然地应对情

绪变化，提升自身的抗挫能力。

三、结束语

小学生的情绪调节能力较差，班主任教师在日

常班级管理生活中要注重解决事情的情绪稳定，

并且以多种方式调节学生的情绪。在提升学生自

我管理能力的基础上，对其进行心理干预。并且

以多种多样的形式与活动探索情绪调节能力培养

的有效方法，让学生在轻松的氛围中提升情绪调

节能力与抗挫能力，建立健全成长过程的稳定情

绪调节。
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