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随着社会的发展、科技的进步及网络的普及，大学

生面临的情感压力、人际交往关系方面的压力也越来越

大。大学生心理健康问题受到社会各界普遍关注。情绪

会对人的学习、生活、工作产生重要的影响，而自我情

绪的调节与控制尤为重要，它可以帮助人们获得好的心

态，以便更好的适应社会环境及处理好人际关系。因此

大学生情绪管理是不容忽视的，人际关系也是与情绪相

关的。

一、研究对象和方法

1. 研究对象

本研究的研究对象为笔者所在工作院校的大学生，

通过问卷星对不同年级的学生进行随机发放，回收有效

问卷 255 份。

2. 研究方法

本研究采用问卷调查方式，参考研究主题之相关

文献，编制调查问卷作为研究工具。问卷内容分为两个

部分：第一部分为《大学生情绪管理问卷》，第二部分

为《大学生人际关系问卷》，均采用五点量表计分。运

用 SPSSAU 分析软件进行信效度分析后得出问卷整体的

Cronbach's α 值为 0.949，问卷具备内部一致性和良好的

信度。

二、研究结果分析

本研究问卷资料通过描述性、独立样本 t 考验、单因

子变异数、皮尔逊积差相关分析得出大学生情绪管理与

人际关系的平均数与标准差、在不同教师背景变量上的

差异情形与相关情形。

1. 大学生情绪管理与人际关系之平均数（M）与标

准差（SD）

大学生情绪管理与人际关系的整体感知度都达到了

中等水平，见表 1、表 2。表 1 可以发现大学生情绪管理

各因子平均分均在 3.0 左右，其中以处理他人情绪方面得

分最高，调整自己情绪方面得分最低，说明大学生应该

加强个人情绪调控能力；表 2 可以发现大学生人际关系

各因子除了与同学的关系得分不到 3.0 分外，其他因子得

分均在 3.20 分以上，说明大学生在与同学的关系方面做

得不好，应该改善。
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表1　大学生情绪管理各因子之平均数与标准差

名称
察觉自

己情绪

管控自

己情绪

调整自

己情绪

认知他

人情绪

处理他

人情绪

平均值（M） 3.08 3.20 3.07 3.13 3.23

标准差（SD） 1.03 1.28 1.11 1.16 1.22

表2　大学生人际关系各因子之平均数与标准差

名称
与父母的

关系

与师长的

关系

与同学的

关系

与朋友的

关系

平均值（M） 3.26 3.21 2.88 3.26

标准差（SD） 1.15 1.20 0.94 1.11

2. 大学生情绪管理与人际关系在不同个人变量上之

差异情形

研究显示，在大学生情绪管理及人际关系的各因子

中，除了情绪管理的察觉自己情绪因子在家庭情况方面

表现出显著差异性（F=4.134*，p<0.05），且表现为单亲

家庭会明显高于双亲家庭外，其余各因子均在大学生不

同个人变量上不存在显著差异。说明单亲家庭的大学生

在察觉自己情绪方面更敏感，更容易察觉出自己的情绪

变化。

3. 大学生情绪管理与人际关系之相关情形

根据表 3 的大学生情绪管理与人际关系积差相关统

计，发现大学生情绪管理与人际关系各因子的相关系数

基本在 0.50 左右，且存在显著的正相关关系。说明大学

生情绪管理对人际关系具有显著的正向影响。

表3　大学生情绪管理与人际关系积差相关之统计

因子
察觉自

己情绪

管控自

己情绪

调整自

己情绪

认知他

人情绪

处理他

人情绪

与家人关系 0.412** 0.554** 0.572** 0.501** 0.660**

与师长关系 0.421** 0.506** 0.577** 0.444** 0.570**

与同学关系 0.371** 0.470** 0.520** 0.402** 0.587**

与朋友关系 0.441** 0.516** 0.529** 0.455** 0.540**

注：**p<0.01

三、研究结论与建议

（一）研究结论

1. 大学生的情绪管理与人际关系现状

研究显示，高校大学生情绪现状大致较好，在察觉、

管控自己的情绪变化上高于认知、处理他人的情绪变化。

由此可见，在处理情绪和如何正确发泄情绪方面稍微欠

缺。在人际关系中，高校大学生与父母、师生、朋友有

良好的互动关系，但与同学关系欠缺。因此，大学生在

面对老师时更多的感受是亦师亦友。

2. 大学生不同背景变量在情绪管理与人际关系方面

的差异情形

研究显示，在情绪管理方面，大学生的家庭状况对

于察觉自己的情绪有显著差异，单亲家庭大学生在察觉

自己的情绪方面高于双亲家庭大学生，单亲家庭大学生

在情绪变化方面更为敏感。而大学生不同背景变量在人

际关系方面均不存在显著差异。推测大学生更懂得与他

人交往的方式和尺度，也更加明白人际交往的重要性。

3. 大学生的情绪管理与人际关系的相关性

研究显示，大学生情绪管理与人际关系各因子均呈

现显著相关性。情绪管理与人际关系呈现正相关，说明

大学生情绪管理越好，人际关系也越好。其中处理他人

情绪好的，人际关系也越好。推测能够处理包容他人情

绪的大学生，在人际关系中也会更加为他人着想，也更

有耐心处理自己的人际关系，与他人交往更顺畅。

（二）研究建议

1. 对学校的建议

（1）开展情绪管理与人际关系方面的课程

对于大学生，情绪管理是其必须要掌握的一项基本

能力，建议在大学内增加情绪管理与人际关系相关课程。

结合日常生活中的案例教育，教授学生面对不同的情绪

时，应如何感知并控制好自己的情绪。学会在情绪不稳

定时快速冷静并处理好自己的人际关系，提高情绪的稳

定性，减少矛盾冲突，也使得人际关系更友好。

（2）定期举办关于情绪管理等方面的活动

让大学生能够切切实实地参与到活动中。在活动中，

学会并寻找到适合自己的合理的方式发泄情绪，释放自

身压力。通过各项活动培养大学生的同理心，使其在遇

到问题时能从不同的角度看待问题，使自己拥有阳光正

面的心态建立更好的人际关系。

（3）定期举办集体活动

集体活动增加集体向心力的同时，推动大学生的人

际关系交往。集体活动可以让大学生快速熟悉起来。在

活动中，教会大学生与人交往方面的技巧，相互尊重，

相互包容。关心爱护家人、尊重爱戴师长、团结友爱

同学、支持信赖朋友，自然而然人际交往能力就得到

了提升。

（4）畅通情绪抒发渠道

学生的情绪得不到有效的舒解，会使其压在心底最

终酿成大祸。因此建议学校提供正确的供学生发泄情绪

的渠道，当负面情绪来临时，能够清楚的知道自己应该

采取何种方式去转换负面情绪。同时，当学生在发泄完

情绪后，要做好追踪记录，及时掌握学生的情绪状况动

态，对学生进行心理干预辅导。
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2. 对教师的建议

大学生在校时间较长，教师对于学生的教育示范十

分重要，因此，建议师生共同参与相关的课程或活动，

在课程活动中，对学生进行言传身教，也可以教会学生

情绪的表达与处理，学生在生活中能够切实感觉到情绪

对人际关系的重要性。培养学生在面对挫折时有积极健

康的心态、强大的内心承受力以及自我激励能力，在大

学生将来进入社会时，摆正心态，控制情绪，快速适应

社会，拥有自己的人际关系。

3. 对家长的建议

父母是孩子的第一任老师，家庭教育十分重要。大

学生除了学业之外，更重要的是学会对情绪的管理，和

对人际关系的处理。父母不要一味要求在学业上有所成

就，更应该关注其思想动态，关注学生情绪变化。父母

要从平时生活中对孩子进行潜移默化的引导，鼓励孩子

正确面对不同的情绪所带来的结果，并付诸以行动加以

改变。从日常事情中与孩子一起分享经验和教训，加强

与孩子的沟通了解，时时刻刻关怀青少年的身心健康，

营造良好的家庭关系。

4. 对学生的建议

作为大学生，在掌握自己专业技能的同时，更要学

会用合理的方式处理自己不同的情绪，学会管理好自己

情绪变化以及情绪给自己带来影响时，要学会采用积极

方法应对。寻找恰当的途径发泄情绪，不要让自己的坏

情绪给他人带去麻烦。另外，更要学会处理不同的人际

关系。察觉自己情绪对人际关系所带来的影响，并通过

不断的管理自己的情绪，来提高自己的人际关系。积极

主动参加学校安排的各项课程和活动，在课程活动中学

会人际交往的准则，尊重、真诚、互助、友爱。当发现

自己无法做到管理好自己的情绪，甚至无法处理好人际

关系时，要学会寻求他人的帮助，高校中都有大学生心

理咨询室，也有辅导员、心理教师，要学会要将自己的

内在情绪合理表达出来，以免藏在心底积累成大祸。

四、结束语

近年来，大学生伤人和自伤事件频发，这些案例都

表现为大学生情绪管理不到位或人际关系处理不当。并

且通过研究发现，情绪管理与人际关系呈正相关，因此，

大学生的情绪管理刻不容缓，大学生要着重注意培养自

己的情绪管理能力，以及学习与掌握与他人相处的方式

方法迫在眉睫。
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