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摘  要 

随着社会的快速发展，人们面临着越来越多的压力。而初中生正处于青春发育期，心理和生理发生了巨

大变化，情绪波动较大。情绪是瞬息万变的生理与心理现象的综合体，而情绪管理是变化莫测的内外环

境的适应模式，是社会情绪和个体心理健康的整合过程，不论是对个体发展还是社会安定都具有显著的

影响。文章旨在以北师大版《心理健康》教材为蓝本，旨在通过引导学生的认识情绪、表达情绪、调节

情绪，培养其管理情绪的能力，帮助他们建立积极健康的心态，以更好地应对生活中的种种挑战。文章

基于对初中学生情绪管理现状的深入分析，提出相关的策略，希望能帮助初中学生提高情绪管理能力，

促进其心理健康发展。 
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Abstract 
With the rapid development of society, people are facing more and more pressure. Junior high school 
students are in a period of adolescent development, psychological and physiological changes, emo- 

https://www.hanspub.org/journal/ass
https://doi.org/10.12677/ass.2025.144358
https://doi.org/10.12677/ass.2025.144358
https://www.hanspub.org/


周怡 
 

 

DOI: 10.12677/ass.2025.144358 846 社会科学前沿 
 

tional fluctuations. Emotions are a synthesis of rapidly changing physiological and psychological phe-
nomena, and emotion management is a mode of adaptation to unpredictable internal and external 
environments, an integrated process of social emotions and individual mental health, which has a 
significant impact on both individual development and social stability. The purpose of this paper is 
to take the textbook of Mental Health of the North Normal University edition as a blueprint, aiming 
to cultivate students’ ability to manage their emotions by guiding them in recognizing, expressing 
and regulating their emotions, helping them to establish a positive and healthy state of mind, so as 
to better cope with all the challenges in their lives. Based on the in-depth analysis of the current situa-
tion of middle school students’ emotion management, this paper puts forward relevant strategies 
in the hope of helping middle school students to improve their emotion management ability and pro-
mote their mental health development. 
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1. 初中生情绪管理探析 

情绪是人类日常生活中的一种正常心理状态，它体现了个体对外部事物的主观态度及其伴随的行为

反应。情绪通常可被划分为积极情绪与消极情绪两大类别，这两者在本质上并无优劣之别。然而，由情

绪所激发的行为表现却存在好坏之分，鉴于此，对情绪实施有效管理显得尤为重要，旨在预防消极情绪

可能引发的负面行为后果。情绪管理是情绪研究中的重要部分，它对中学生心理健康有很大影响。情绪

管理是指当人们遇到情绪困扰时，能够用正确的方式对消极败坏的情绪进行自我调节与处理，使自己维

持积极乐观的心态，是个体对自身行为认知评价的结果[1]。前人研究表明，提高学生情绪管理能力可以

预防或减少自伤行为的发生，促进个体的心理健康；还有研究发现，保持积极的情绪状态有助于个体更

好地投入新的学习和工作中[2]。初中阶段是人生最为重要的成长阶段之一，它是个体从未成年向成年转

变的过程，在这一阶段学生生理、心理和社会情绪等各方面都在发生着巨大的变化。与此同时，学生的

情绪问题也越来越多，例如焦虑、抑郁、自卑、愤怒等。例如唐硕[3]的研究表明，初中生的焦虑检出率

为 19.74%，抑郁检出率为 26.18%。周茹[4]的研究表明，初中生在疫情复学后的情绪困扰问题突出，其

中，存在中度及以上情绪低落学生占比 21.6%，存在紧张和焦虑的学生占比 21.3%。这些情绪问题不仅会

影响学生的学习和生活质量，还会对其身心健康产生负面影响。 
当前阶段，我国在教育领域的改革举措与政策导向日益侧重于培育学生的自主学习能力，此理念凸

显了学生在学习活动中的主体地位，与构造主义教育学理念相契合。基于个体心理发展阶段的科学理论，

初中阶段正值学生思维能力迅猛提升、情绪波动显著的时期，被视为初步发掘并培育学生自主学习能力

的重要节点。因此，教育工作者亟需科学的理论支撑与具体且高效的教学策略作为指引，旨在促进学生

自我学习能力的提升，塑造其良好的学习习惯，并有效引导学生妥善处理学习及生活中遇到的不良情绪。 
心理学家沙洛维(Salovey)和梅耶(Mayer)基于情绪与个体认知的联系提出情绪智力理论，强调情绪在

个体生活中的重要性，主要包括觉察情绪、理解情绪、管理情绪及运用情绪。通过识别情绪及理解情绪

表达的背后因素，进一步调节和控制自己的情绪，并利用情绪来解决问题。 
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2. 教材解读 

《中小学心理健康教育指导纲要(2012 年修订)》(以下简称《纲要》)的规定，初中年级的具体教育内

容包括“鼓励学生进行积极的情绪体验与表达，并对自己的情绪进行有效管理”[5]。初中阶段的学生已

经进入青春期，情绪波动较大，有时候情绪高涨，有时候消极消沉，因此，充分利用心理健康教育课堂

指导学生掌握情绪调节策略、在人际交往中恰当表达自己的情绪至关重要。 
教材编写紧扣《纲要》内容，为初中教师科学地引导学生提供了专业的指导和范本[6]。北师大版初

中心理健康教育教学计划重点围绕认识自我、学会学习、人际关系、情绪调适、升学择业、生活和社会

适应这六个主题展开。这些内容涵盖了学生心理健康的方方面面，有助于学生全面认知和掌握心理健康

知识。教材中，每节的课程结构主要包括：我诉我心、心海导航、活动在线、体验课堂、方法指南以及我

的感悟与收获六大模块。作为教师教学的重要辅助工具，该教材的设计与编排已相当成熟且系统化。在

教学方法上，北师大版初中心理健康教育教学计划采用多种形式，如课堂教学、小组互动、案例分析等。

这种多样化的方法能够更好地激发学生的积极性，提高学生的学习效果。然而，若将其作为学生自学的

主要课本，则存在一定的局限性。这主要体现在两大方面：一方面，教材目录中主题词的表述不够突出，

导致学生难以迅速定位到特定章节的主题；另一方面，教材中部分理论知识的表述较为抽象，可能不利

于学生的自主学习与深入理解。 

3. 初中生情绪管理现状剖析 

本研究以初中生为研究对象，共发放问卷 340 份，回收有效问卷 304 份，有效回收率达 95.71%。初

一至初三分别 148、122、70 人；男生 180 人，女生 160 人。以年级为自变量，情绪管理及各维度为因变

量，采用单因素方差分析考察初中生情绪管理及各维度的差异，结果为第一，从性别上分析，男生和女

生的情绪管理能力没有显著差异。不过，在情绪控制维度上，女生的情绪控制能力显著高于男生。在情

绪调节的维度上，男生的情绪调节能力显著高于女生。0 第二，从年龄上分析，以年级为自变量，情绪管

理及各维度为因变量，采用单因素方差分析考察初中生情绪管理及各维度的年级差异，可以看出年级不

同，学生情绪管理水平显著不同。初三学生在情绪调节和控制维度上显著高于初一学生。 

3.1. 情绪管理意识淡薄 

情绪管理是指当人们遇到情绪困扰时，能够用正确的方式对消极败坏的情绪进行自我调节与处理，

使自己维持积极乐观的心态，是个体对本身行为认知评价的结果。通过情绪管理能够充分避免消极情绪

的产生，提高心理弹性[7]。初中生步入青春期后，自我意识增强，情绪波动比较大，很容易出现情绪困

扰和抑郁焦虑等问题，并且越来越呈现出低龄化趋势[8]。由于受到复杂环境的影响，他们对事物的认知

变得越来越复杂，这样就很容易让人产生焦虑、抑郁等不良的情绪，甚至还会造成过激行为[9]。而大多

数的他们对于自己的情绪缺乏认知和了解，不知道如何正确地表达和调节自己的情绪。同时，他们也缺

乏情绪管理的技巧和方法，无法有效地应对自己的不良情绪。遇到问题时，大多数学生采用消极的应对

方式，如抱怨、退缩、逃避等。 

3.2. 情绪控制能力差 

初中生正处于青春期，身心发育尚未成熟，他们的情绪容易受到外界因素的影响，很容易出现情绪

波动和失控的情况。青少年对情绪管理的能力较差，无法在自我情绪管理中付出良好实践[10]。在实际学

习生活中，一些学生由于学业压力较大、人际交往能力较差、家庭环境影响等，极容易陷入消极的情感

状态。例如，当他们遇到学习上的困难、家庭纠纷、人际关系问题等时，很容易出现愤怒、焦虑、抑郁等
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不良情绪。这些不良情绪会影响他们的学习和生活质量，甚至会导致一些极端行为的发生，如离家出走、

跳楼自杀等。研究表明情绪管理能力比较强的学生能够及时调整自己的情绪，且拥有较合理、科学的认

知水平，而情绪管理能力比较低的学生更容易出现以上青春期焦虑、抑郁等常见的心理健康问题，如果

不良情绪得不到合理的宣泄与疏导，甚至会出现一些消极行为[11]。 

3.3. 缺乏情绪管理教育 

目前，我国的初中教育中，情绪管理教育尚未得到足够的重视，教师和家长往往更加关注学生的学

习成绩和行为规范，而忽略了学生的情绪管理和心理健康，大学校对于青少年的情感管理主要是通过上

几节班会，由班主任对全班学生进行情感教育，这样的粗放式的教育方法并不能达到良好的指导效果。

在现实的学习生活中，有些学生因为学习压力大，不擅长人际交往以及家庭环境的影响，很有可能会陷

入到负面的情绪中。青少年自身也没有很好地控制自己的情绪。因此，学生缺乏必要的情绪管理知识和

技能，无法有效地应对自己的情绪问题。 

4. 初中生情绪管理策略及实证研究 

4.1. 帮助学生正确认识自己的情绪 

正确认识自己的情绪是情绪管理的第一步，学生只有了解自己的情绪状态，才能更好地管理自己的

情绪。北师大版《心理健康》七年级(全一册)第十五课“揭开情绪的面纱”。在“我诉我心”板块通过列

举具体的例子：5 岁的孩子、20 岁的少年、45 岁的妈妈、80 岁的儿子在看电视时表现出不同的情绪，

以此说明情绪是一种主观体验，不同的人对同一件事情会有不同的主观感受，也会有不同的情绪。在

“心海导航”板块，向学生介绍了情绪的三个组成成分：心灵的感受–主观体验，情绪的镜像–外部表

现，躯体的动员–生理反应，帮助学生更全面认识情绪的性质、表现。之后在“活动在线”“体验课

堂”板块设置具体的体验活动让学生直观感受在生活中的情绪，由理论转向实际操作，增加学生对情

绪的认识。 

4.2. 引导学生学会调节情绪的方法 

根据情绪的一致性效应(mood congruent Effect)，当情绪变化强烈且迅速时，利用离开刺激源的方式

来控制情绪，以避免出现过激行为。教师可以引导学生通过运动、听音乐、阅读等方式来缓解自己的压

力和焦虑。同时，教师也可以引导学生通过冥思、深呼吸等方式来放松自己的身心，从而达到调节情绪

的目的。当学生遇到困难或挫折时，教师可以引导他们从积极的角度看待问题，学会正确地归因，从而

调整自己的情绪状态。教师还可以引导学生学会转移注意力，将注意力从消极的事情上转移到积极的事

情上，从而缓解自己的不良情绪。当学生遇到不良情绪时，教师可以引导学生通过自我暗示的方式来调

整自己的情绪状态。 

4.3. 帮助学生建立积极的心态和支持系统 

积极的心态是情绪管理的重要保障之一，它能够帮助学生更好地应对各种挑战和挫折，保持良好的

情绪状态。迪斯巴托等[12]发现积极的人格力量可以有效改善抑郁、焦虑等负面情绪，而希望特质是人类

独有的心理加工能力。当学生面对困难和挫折时，教师可以引导学生从积极的角度看待问题，认识到困

难和挫折是人生的一种常态，通过克服困难和挫折可以锻炼自己的能力和意志品质。在北师大版《心理

健康》七年级(全一册)第十六课“情绪管理 ABC”，向学生介绍了情绪 ABC 理论，ABC 理论是由美国

心理学家埃利斯创建的理论，他认为激发事件 A (activating event)不能够直接引发情绪和行为后果 C 
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(consequence)，二者之间还有一个中间变量——个体对激发事件 A 的认知和评价而产生的信念 B (belief)，
正是信念 B 直接导致了情绪和行为。鉴于此，教师应当灵活运用 ABC 理论，激励学生主动阐述自身情绪

体验。从某种程度上讲，学生若能积极且乐于表达情绪，实则是在情绪认知的基础上实现情绪的外化，

这一过程深化了他们对情绪的内在理解。因此，教师需系统性地采纳 ABC 理论，引导学生充分展现内心

情绪，使其情绪得以凸显。 
为验证上述策略的有效性，本研究选取某中学初二年级五班为实验对象，共计 49 名学生，男性学生

28 名，女性学生 21 名。在实施前测试环节，发现有 7 份学生问卷填写无效，因此，有效的前测数据仅涵

盖 42 名学生。鉴于问卷调研采用匿名形式进行，导致无法精确匹配同一学生的前测与后测数据，进而使

得后续的前测与后测对比分析无法运用相关样本 t 检验方法。故而，在本研究中，我们将前测与后测数据

视为两个独立的样本群体进行对比分析。 
 
Table 1. Comparison of indicators of emotion management ability of experimental class before and after measurement 
表 1. 实验班情绪管理能力各项指标的前后测比较 

  N M SD T 

情绪调控力 前测 42 3.47 0.67 −1.76 

 后测 49 3.71 0.60  

情绪表现力 前测 42 3.49 0.67 −1.36 

 后测 49 3.66 0.54  

情绪觉察力 前测 42 3.33 0.61 −3.20** 

 后测 49 3.72 0.55  

情绪理解力 前测 42 3.44 0.61 −0.85 

 后测 49 3.53 0.46  

情绪辨别力 前测 42 3.48 0.68 1.59 

 后测 49 3.25 0.72  

情绪管理总分一 前测 42 3.45 0.51 −1.68 

 后测 49 3.61 0.42  

情绪管理总分二 前测 42 3.32 0.40 2.89** 

 后测 49 3.09 0.37  

注：*表示 p < 0.05，**表示 p < 0.01。 
 
表 1 中的独立样本 t 检验结果表明，经过干预，实验班在情绪觉察力维度上的平均得分较干预前有

显著的提升(p < 0.01)。此外，实验班在情绪调控力、情绪表现力、情绪理解力及情绪管理能力总分平均

都较前测有所进步，虽未能达到统计上的显著(p > 0.05)，但仍表明策略具有一定的积极效果。 

5. 总结 

中学生在处于自我同一性的建立时期，情绪波动、做事容易冲动[13]。同时这个阶段的学生面临着青

春期发育和学业等多重压力，容易出现情绪波动、焦虑、自卑等情绪问题。对此，学校应针对教师、学生

和家长组织心理健康教育宣传活动，使大家深刻意识到加强学生心理健康教育的必要性。其次，要及时

发现情绪异常的学生，并与家长保持联系，双方共同找出异常原因，并对其进行疏导。通过培养学生的

情绪管理能力，助其建立积极健康的心态，以更好地应对生活中的挑战。本研究以北师大版《心理健康》
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教材为例，提出相关策略，并通过实证研究验证其有效性。未来，将继续深化研究，为初中生情绪管理

能力的提升和心理健康发展贡献力量。 
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