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（一）关心点对点
1、心理辅导。
心理辅导是一味良药，在学校教育中也占

据着一席之地。对于情绪管理能力的建构，首
要任务便是从根本入手，对其进行心理辅导。
心理辅导的形式多种多样，例如“沙盘游戏”、

“绘本书目疗法”、“角色扮演”等心理辅导手
段，经常被用于低段学生情绪问题心理辅导。

2、科学制怒。
教师还应引导学生在情绪冲动时，要学会

用科学的办法及时控制情绪。可以向学生介绍
几种急性控制情绪的方法，例如理智制怒法、
注意转移法、合理发泄法等等。

3、沟通技能。
情绪管理能力较差的学生还需要学习与人

沟通时如何正确表达自己的情感需求。教师可
参考以下情绪表达的方法和句式对学生进行
情绪表达方式的训练：我现在感觉（此时的心
情如何）……因为……（发生了什么事），我真
的很希望可以……（说出自己的想法和对对方
的要求）。逐渐引导学生学会将自己的情绪表
达得清楚而明白。

学会情绪表达技能之后，教师要多关注学
生的日常交往行为，以便做出及时指正。

（二）教育点对面
不仅仅是情绪类问题学生，对于班级心理

健康教育，预防学生情绪问题的出现，教师也
要学会未雨绸缪。

1、情绪信箱。
低段学生对于情绪的体验仅仅停留在感性

的层面，教师要引导学生有意识地尝试管理自
己的情绪，感受情绪管理给自己带来的好处。
实践证明，在班级中安装“情绪小信箱”，不失
为一个好法子。

通过笔者亲身实践发现，自从情绪小信箱
入驻班级以来，班级学生对于自身消极情绪的
判断与调节能力有了显著提升，加之教师的引
导、定期反馈和客观评价，班级情绪管理教育
效果显著。

2、情绪课程。
低段学生的人际交往常常受到直观感受和

偶然性事件的影响，主观意愿强，会出现鲜明
的排他性，容易导致与其他伙伴交往时由于缺
乏安全感而出现消极情绪，因此教师需在班里
进行合理引导，手把手教会学生为人处世、与
人沟通的方法和策略，这些都要规范地课程
化，融入到日常的班级管理教育中。

情绪管理课的形式可以丰富多样，可以确
立主题与剧本，让学生上来角色扮演；把课桌
排成圆桌形式进行头脑风暴；或者是一人一张
白纸，用写话代替说话在情境中沟通交流。经
过情绪管理课程的历练，学生对于情绪的认知
和管理也会潜移默化的提升。

3、情绪助手。
研究表明，小学生在遇到情绪问题时，更

喜欢向同伴倾诉。因此，教师可以在班级里设
置几位心理委员，建议挑选班级里有公信力、
人际关系良好的学生担任。心理委员的职责是
关注班内指定片区的同学们的情绪状态，根据
实际情况可进行询问、了解并记录在案，以便
班主任及时掌握班内学生的心理动态。教师可
以分发给心理委员班级心理状态晴雨表和一
对一谈话记录表，定期上交给班主任老师审阅
反馈，以进行动态改进。

（三）家校面对面
研究表明，学生的情绪管理问题与其家庭

环境密不可分，父母的情绪状态会直接影响孩
子的情绪管理能力，因此，要想培养学生正向
的情绪管理能力，就必须从家庭入手，讲究家
校双方合力。

1、亲子共读。
情绪管理莫要急，亲子阅读来做起。教师

可以鼓励家长在家里开设亲子阅读角，每天花
一到两个小时陪伴孩子进行亲子共读，这样不
仅可以帮助孩子培养良好的情绪体验，在书本
中学会情绪管理法，更有助于拉近亲子关系。
阅读的书目可以是情绪管理类、亲子教育类、
人际关系类等等，尤其面对低段学生应多以绘
本为主。

2、亲子共游。
情绪类问题学生之所以容易情绪化，一部

分源于其对身边事物的偏激化认知，这也是如
今大部分小学生存在的普遍问题，每天学校
——培训班——家庭三点一线的枯燥生活，使
其无法亲历社会体验感，何谈心胸与格局。因

此，制定节假日亲子共游社会实践计划就显得
尤为重要。教师可建议学生家长，利用节假日和
父母空闲的时间，亲子出游。例如领略祖国大好
河山、参加各类社会组织的亲子户外拓展、野外
拓展、亲子社会实践活动等等，体验人生百态、
感受世界之大，培养博大心胸。

3、亲子共疗。
教师可以在家校合作中加入心理治疗的元

素，将之做成家校共疗的互动形式。笔者曾亲
身实践，利用“理性疗法ABCDE模型”，配合

“代币制疗法”，制作了一张“合理情绪疗法三
方反馈表”。在治疗过程中最重要的就是通过
教师和家长的共同引导，来帮助情绪类问题学
生摒弃自己的不合理信念并建立合理信念，从
而获得良好的情绪体验。

ABC栏由笔者通过在校内对该学生的情
绪和行为的关注、询问，记录其“异常表现”，由
其带回家后给父母审阅，由父母在家中引导其
学会与不合理认知进行对峙、剖析、辩论，帮助
其学会用理性认知代替非理性认知，形成客观
理性的新认知，还要探索是否还存在与此症状
无关的其它非理性信念，并与之辩论，使其学
习到并逐渐养成与非理性信念进行辩论的方
法，以此建立新的情绪，逐渐提高情绪管理的
能力。完成了ACBDE的流程之后，根据学生的
辩论表现，由教师和家长给与代币制奖励，起
到激励作用（详见下图）。

实践证明，经过一段时间的记录——反馈
——修通——再教育——奖励激励的治疗模
式，该问题学生的情绪管理能力有了明显提
高，效果甚佳。

一 小学低段学生的情绪特点
（一）情感自控性较差
在小学低段学生身上，时常可以看到学前

儿童那种容易冲动、外露、可控性比较差的情
感特点，他们很难能根据学校的纪律要求约束
自己的情感。

（二）情感稳定性较弱
小学生的情感带有很大情境性，容易受具

体事物、具体情境的支配，他们的喜、怒、哀、乐
会明显地表露出来，这在小学低段学生身上表
现尤为明显。

（三）情感内容直观性
教师的表扬与批评、同学之间的议论与评

价、学校中所发生的事件等，都是小学生体验
情感的内容，低段学生对人和事物的态度直接
与事物的外部特点相联系，比较直观。
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小学生的心智发展尚未成熟，对情绪则缺乏理性认知，在没有成人引导的情况下，大多缺
乏情绪管理的基本能力。所以说，学生情绪管理能力培养是学校心理健康教育工作的重要内
容，而小学阶段，是培养情绪管理能力极其重要的阶段。本文从单独辅导、班级教育、家校合作
三个方面讲述如何帮助情绪管理能力较差的学生建立对情绪的正确认知，培养良好的情绪管
理能力，为广大教师提供学生情绪管理能力培养的优化策略。
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情绪管理能力往往会影响一个人对生活的态度，甚至会直接影响一个人的人生幸福。其实情
绪问题并不可怕，只要我们拥有足够的耐心和爱心，就一定能引导学生回归到正常的情绪轨道中
来；只要我们修好情绪管理这一节教育必修课，展现在我们面前的一定是教育的春天。


