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学生情绪调节策略与负性情绪的相关研究
雷洪梅

（沈阳市中医药学校，辽宁 沈阳 110000）

摘要：在新课改进程不断推进的今天，中职学校越来越重视

学生的心理健康，关注他们的情绪调节。情绪调节指的是个体为

了更好地适应社会环境而对情绪的内在过程和外部行为进行监控

和调节。学生做好情绪调节对于其日常学习、生活和心理能产生

积极影响，提高他们的社会适应能力。
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一、中职生产生情绪的特点

（一）习得性无助

习得性无助指的是个体在经历了无数次的失败之后，面对困

难会产生无能为力的态度，甚至还会自暴自弃，内在动机下降，

情绪处在极度不适的状态。对于中职生而言，他们在生活和学习

中没有达到自己的目标，而且在意识到自己与成功之间的差距之

后，极易产生这种习得性无助心理。很多中职生因为不自信而习

惯性地将失败的原因归结到自己的智力上，他们在课堂学习的过

程中，不论知识的难易程度，脑海中的第一感觉就是认为自己做

不到、完不成、听不懂，这种思想定性是非常可怕的，久而久之，

会使其产生压抑的心理，严重影响他们的身心健康。

（二）对未来职业发展比较恐惧

关于就业难、就业形势严峻的声音总是在中职生耳边萦绕，

这些声音不免有一些夸大的成分，但在社会竞争力不断增加的今

天，学生的就业问题面对较大的压力也是不争的事实。很多中职

生陷入了过于焦虑和恐惧未来的状态，对于就业问题的认识不够

全面且深入，他们在没有理清事实的情况下，却较早地对自己未

来的职业发展进行定性。这样一来，根本就谈不上学习目标的设

立、职业规划的思考等问题。因此，他们在课堂上不认真学习，“读

书无用论”使他们浪费了宝贵的课堂学习时间，影响着他们的前

途和命运。

（三）“无所谓”的消极态度

“无所谓”的消极态度非常可怕，他们对什么事情都提不起

兴趣，将自己与群体割裂开来，没有追求、没有目标，做事情提

不起干劲。这一部分学生对自己的成绩更是不闻不问，对班集体

也采取漠然的态度，不懂得人际关系的建立，对自己周围发生的

一切都无动于衷，更是不在乎自己的前途。在课堂上我行我素，

对老师有抵触心理，在情感上比较冷漠，在生活上孤独。这种“无

所谓”的心理其实也与他们的成长环境有着较大的关系，除了我

们心理健康教师进行疏导之外，家长也应做好配合工作。

二、学生情绪调节策略与负性情绪解决的相关策略

（一）开展归因训练，帮助学生克服习得性无助心理

教师在开展心理健康教育课程的过程中，可以针对学生的习

得性无助心理进行分析，并找到这些问题出现的根本原因，从他

们的身心特点出发，找到相关的解决措施，帮助他们疏导这些负

性情绪。教师可以采用归因分析的方式，如考试的失利原因主要

包括以下几种：一是试卷难度太大；二是学习方法不当；三是运

气差；四是能力不足。上述已经提到了，学生习惯性地将考试失

利看做是自己的能力不够，也就是第四种原因。此时，教师就可

以展开归因分析，引导学生对三种情况进行分析，让学生深刻地

明白自己的失败并不是能力不足，最主要的原因是因为自己的努

力还不够。在经过多次的归因训练之后，学生的习得性无助心理

会得到很大程度的改善，逐渐克服这种负性情绪的障碍，帮助他

们建立正确的认知。

（二）明确学习目标，舒缓他们对未来职业的恐惧心态

人们对某一件事比较恐惧，很大程度上来源于自己对目标

的认识不够全面。对于中职生而言，他们对自己未来职业的发

展产生恐惧心理，在校期间就有了很大的就业压力。基于此，

中职心理健康教师可以开设中职生职业规划指导课，让他们对

职业院校的就业问题有一个客观而全面的认识，使他们看清自

己未来职业规划的方向，并制定明确的学习目标而为之努力。

在具体教学过程中，教师可以对学生进行学习目标制定的训练，

让学生根据自己的专业学习情况，制定长远目标、短期目标和

现阶段目标。学生明确自己的目标和方向之后，会在接下来的

学习中更加充满干劲，而且短期目标的设置能够让他们品尝成

功喜悦，对于其自信心的建立具有积极作用。此外，在学生完

成某一项目标之后，教师可以给他们一些奖励以示鼓励，调动

学生的内在学习动机。

（三）开展思想道德教育，规避“无所谓”的消极情绪

中职心理健康教师也可以穿插思想道德教育，开展理想教育，

告诫学生人在什么时候都不能没有理想，不管是否能够实现，都

要孜孜不倦地追求。对于一些存在严重“无所谓”消极情绪的学生，

教师应多与家长进行沟通，对其进行伦理道德教育。还可以组织

学生参加各式各样的团体活动，如志愿者活动、社团活动等，使

其在实践活动中获得集体认同感，有效规避他们的“无所谓”情绪。

三、结语

总之，中职心理健康教师应多关注学生的负性情绪，积极营

造轻松、活跃的课堂学习氛围，帮助他们养成良好的学习习惯。

我们还应主动帮他们疏导情绪，与学生进行心灵上的沟通，巧妙

激发他们的学习和生活的斗志，使其坚持不懈、砥砺前行，促使

中职生健康、快乐成长，也为国家培养一批具有坚定理想信念的

新时代技能人才。
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