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大学阶段是人生中的重要阶段，该阶段的学生处于青春期，

心理发展都尚未成熟。情感体验复杂丰富，情绪波动比较大，
自我调节、管理能力都还欠缺，一旦陷入了情绪困扰，将影响

着学生们的正常学习与生活，如果长期持续不良情绪，将会严

重危害学生们的身心健康。不同专业的学生也会产生不一样的心
理状态，有些外显，有些内敛，有些敏感，对于音乐专业的

学生，情感认知丰富而细腻，敏感而外显，往往心理冲突的表

现尤为明显。
情绪管理，最先是由美国的社会学家 Arl ie  R u s s e l l

Hochschild 提出的，她认为，情绪管理是个体试图改变情绪、

感觉的程度而采取的行动。从她的定义中，我们可以看出，她
没有对情绪做褒贬定义，情绪的程度，可以是负面情绪强度的

刺激，也可以是正面情绪强度的刺激，核心就是遵从个人自身

的感受，在依靠和完善中，使情绪得到充分的发展，最终可以
更好地适应社会环境，使个体的价值得到充分的体现。

心理辅导教育家Gladding曾说：在帮助那些有类似的问题

与困扰的人时，团体辅导是一种经济而有效的方法。所谓团体
辅导（group counseling），是区别于个别辅导而定义，指在

团体的情境下采用的一种心理辅导方式，虽然面对的对象有个体

和团体，但它们的根本目标是一致的，都是为了帮助个体更好
地成长。在团体辅导过程中，通过成员们相互间的互动、观察、学

习、体验来认识自我，接纳自我，激发个体的主观能动性，使个

体心理状况良性发展。
1  案例简述

高师学校大部分的生源来自初中毕业生。本学院xx 级，共

有101名初招学生（男女生比例1：7），平均年龄在18岁，处于
青春期后期，这些学生被分在三个班级，并配备分管班主任。平

时经常听到班主任们反馈：学生们非常难管理，不听话，很容易

冲动等。比如：女生宿舍闹矛盾了，某同学直接大打出手了；某
些同学因看不惯同班同学，由原先的寄宿生改为走读生了；某几

位同学，贸然在班会课上顶撞班主任；有些同学在朋友圈对其他

同学进行言语攻击；某位同学被全班同学孤立了等等。透过情况
反馈发现，该级的学生产生了自卑、嫉妒、愤怒、抑郁、冷漠、焦

虑等方面的不良情绪。

2  案例归因
不管是我国古代的“七情说”（喜怒忧思悲恐惊），还是

美国心理学家普拉切科（Plutchik）提出的“八情说”，人的情绪

都不是一个孤立的现象，看似是“因某事件而引起的”情绪，折
射出的却是人的心理状态，可以说，情绪是人心理状态的晴雨表。

对照心理学家马斯洛的六种健康情绪的标准：平和、稳定、愉悦；

有清醒的理智；有适度的欲望；对人有深刻诚挚的感情；富有哲
理、善意的幽默感；有丰富、深刻的自我情感体验，针对此年龄

段的学生，并结合他们的专业特点，需要做全面的分析。

2.1理想与现实的矛盾。音乐专业学生，总认为自己是音乐
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生，只要专心做好自己的专业课，至于其他综合课程，处于半放

弃状态，音乐生文化修养偏弱。其实，文化知识的学习和专业技
能的培养缺一不可，如同双腿走路一样。相对来说，有广博知识

储备的学生更趋向思索问题，而不是肆意去发泄情绪。处于大学

阶段的学生们一方面对自己的前途满怀憧憬，一方面扎实的知识
储备和好的学习习惯，导致现实学业状况不尽人意，容易萎靡不

振，产生反叛、对立情绪。

2.2依赖与自主的矛盾。音乐专业学生的家长们，一贯注重
对其音乐的培养，忽略了其他能力的培养，导致很多同学的认知

不够完善，自我约束行为能力偏弱。在学校里，习惯听从老师的

安排，学生们都被统一管理成步调一致。由于长期对家长和老师
产生依赖心理，伴随他们成长的一直是“他制”模式，入校后，当

所有的一切需要独立面对时，发现很多事务都处理不好，产生了

抗拒和烦躁情绪。
2.3自我与自他的矛盾。因专业的特殊性，在表达作品时，需

要有自我主观感受的表达和抉择。因此，学生们身上体现着多样

的个性特征，从着装打扮到言行举止，处处彰显出以自我为中心，
不习惯考虑别人的感受。而在日常学习生活中，学生与学生、教

师与学生之间需要营造一个和谐相处的环境，一旦过于自我，或

过于胆怯腼腆，将会导致格格不入，人际关系紧张，从而陷入焦
虑情绪。

2.4除了主要的个人因素之外，社会发展大环境、学校班级

学习环境、家庭生活环境，也会直接影响着学生们的情绪。
3  情绪测试

在确定辅导方案之前，先分别在三个班级做了情绪稳定性问

卷调查。汇总分析101份问卷：35%的同学情绪很不稳定，不能坦
然面对现实，很容易冲动；56%能应付一般问题，但有时还会急躁

不安的；只有9%的学生，情绪较为稳定，思想偏成熟，能沉着应

对现实问题。调查显示，除了极少数同学可以自觉调控自己的情
绪外，其余大比例的同学，多多少少都会因为自身的情绪而陷入

焦虑。由此，该级的学生需要在情绪管控方面，制定具体的辅导

策略。
4  辅导目标

希望通过团体辅导之后，同学们可以及时识别自己和他人的

情绪，能控制自己的情绪的同时，可以适当帮助他人走出情绪误
区，营造一个和谐而友好的学习生活环境。

5  辅导计划

第一周（体验情绪）：
辅导主题：《乌鸦与乌龟》、《蜗牛的家》

主要内容：让学生在放松与紧张之间，识别情绪的变换，通

过形象化的方式，体验来自压力和焦虑的情绪。
第二周（认知情绪）：

辅导主题：《情绪对对碰》、《抢收情绪果》

主要内容：让学生清晰区分不同情绪的特征，并通过观察他



    169

Educational Teaching,教育教学,(2)2020,4
ISSN:2705-0912(Print);2705-0866(Online)

人的表情信息，识别他人的情绪。

第三周（表达情绪）：

辅导主题：《情绪大联唱》、《疯狂的复读机》
主要内容：借助本专业表演特点表达情绪，引导学生理解情

绪在人际关系中传播途径。

第四周（调节情绪）：
辅导主题：《快乐处方》、《放松训练》

主要内容：引导学生学会情绪反思，通过放松训练活动，达

到减压。
5.1运用所学，自我指导

通过学习艾利斯的情绪ABC理论知道，人的情绪不是因由某

一个诱发事件产生的，而是个体对待某事件的评价而决定的；通
过学习皮格马列翁的期望效应理论知道，当发现自己有消极情绪

时，可以进行积极的自我暗示，发挥主观能动性，保持乐观的情

绪，从而摆脱自卑、嫉妒等不良情绪；通过学习自我安慰法，当
遇到挫折和不幸时，可以寻找一些合适的理由进行自我辩解，“塞

翁失马焉知非福”，从而达到自我激励，保持情绪的安定。

5.2及时察觉，转移情绪
在发生情绪反应时，第一时间要敏感的察觉到，并能冷静地

进行评判，是负面还是正面。如果是负面的，尝试着转移思绪，去

做一些令自己感兴趣的事情，或是换到舒心宜人的环境中。事后
再进行反思，当时的情绪，完全没有必要那么激烈，如此反复觉

察，及时排解。

5.3运动身体，疏导心理
当负面情绪出现的第一瞬间，不能做迅速调整，怎么思维

也转不过弯的时候，可以借助适当的运动，消耗身体的能量，

使情绪得到缓解。依旧不能得到解决时，切不可将情绪憋闷在

心里，可以通过跟家人、老师、朋友们的倾诉，给心理一个

宣泄的出口，使不良情绪得到舒缓。

6  总结
本级学生除了每周一节的心理健康课之外，之前从未参与过

团体辅导。一开始，有个别同学因不太了解借故不上课，也有

个别同学因害羞腼腆（课后已经个别交流过）未全身心投入到
当中外，绝大多数的同学辅导过程中参与度较高，注意力较为

集中。辅导结束后了解到，有些比较自我的学生，可以关注到

其他同学的情绪了，并可以致以关心；有一直比较自卑的学
生，渐渐可以主动跟同学说话了，性格比之前开朗了很多；当

身边一切风平浪静时，人的情绪也趋于稳定，但真正遇到事情

时，情绪是否会回到之前的一触即发，还需要在生活中去慢慢
自我调整。

对于情绪管理的团队辅导，除了上述的活动计划，后期还

将举办“心理剧扮演”比赛，剖析角色的情绪特征知识竞赛等。所
有的活动不能仅仅止于活动，还需要做好活动后的跟踪观察、总结

反思，使学生的情绪管理，通过长期训练，真正得到有效管理。
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