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政法大学大学生的情绪管理及其人格教育 
方法初探
杨 斌 1 聂建博 2

（1.新疆兵团警官高等专科学校 新疆五家渠 831300；2.塔里木大学 新疆阿拉尔 823300）

【摘 要】 当前，大学生面临着来自学业、情感、就业等诸多方面的压力，若不能有效管理自我情绪，很容易影响
身心健康和学习，还可能迫使自身走向极端。情绪管理与人格教育对个体的情绪控制和调节起到至关重
要的作用，是进行情绪管理的理论和技巧。本文以政法大学为例，探究情绪管理的内涵，分析大学生情
绪管理的必要性，分析大学生情绪管理的影响因素，最后就大学生的情绪管理及其人格教育提出相应的
对策，以全面保障大学生的身心健康，更高效地完成学习任务。
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关于大学生情绪管理的必要性主要从以下五个方面
展开介绍。
第一，科学合理的情绪管理是大学生获得学业成功

的重要保证，大学生只有处于积极健康稳定的状态，才
能够以健康积极的态度去学习；反之，消极的情绪会阻
碍学生的学习，不能保证大学生学习生活的积极性。第
二，良好的情绪管理能够帮助大学生构建人际交往关系，
在交流沟通时，确保彼此的信息和想法准确传达，在交
流中能通过对方的情绪感受到对方的态度。通常自身情
绪体验丰富就能够很好地控制和管理自己的情绪，从而拥
有稳定可靠的人际关系。第三，科学合理的情绪管理有助
于大学生的身心健康，良好稳定的情绪管理促使大学生全
面协调发展，能更有激情和创造力地投入学习和工作。第
四，科学合理的情绪管理有助于帮助大学生树立正确的人
生观、世界观和价值观，唯有适时调整负面情绪，才能让
大学生保持健康的情绪状态，反之，消极情绪若得不到控
制，必然影响大学生正常的生活和学习，因此学会情绪
管理，能维持情绪稳定，增强大学生的适应能力。第五，
有效的情绪管理能够促进学校和社会的和谐稳定发展，
以学生为本，充分体现人性和人的价值。由于社会正是
由无数各个体组成，因此有效管理大学生情绪能够完美
呈现个体自我价值，促进个体与社会的和谐发展。

3  大学生情绪管理的影响因素

大学生情绪管理主要受到性别、年龄、家庭氛围及
家庭状况等因素的影响。通过对政法大学的大学生情绪
调查研究发现，大一、大二、大三年级的学生得分要高
于大四。家庭氛围、家庭经济状况也在一定程度上影响
大学生的情绪管理，政法专业大学生的情绪管理要比理
工类、艺术类及体育类学生的管控能力强。

3.1 不同年级的影响
大四学生由于面临着就业的压力，相比大一、大二、

大三的学生在情绪管理方面有着较为显著的差异。由于
大学生心理承受能力有限，特别是在工作不理想或没着落
时，往往面临着比以往更大的压力，甚至因为丧失信心而
迷失自我。大一、大二、大三学生的就业压力小，情绪相
对比较稳定。通过调查发现，低年级学生调节情绪的方

大学生处于由青年期向成年期转变的重要阶段，有

一系列重要的人生大事要去抉择和判断，但是由于大学
生心理发展尚不成熟，自我调节和控制能力比较薄弱，
因此在处理学习、社交、择业等问题时往往产生一种内
心冲突，并带来苦闷、烦恼等一系列消极的情绪体验。
情绪这一复杂的心理活动，是驱动个体行为的重要力量，
对人们的认知活动的方向、行为选择、人格形成、人际
关系等都产生重要影响。由此，在高校教学中开展大学
生情绪管理及其人格教育，促进全面深化以学生全面发
展为本的教育理念，对控制和调节学生情绪，形成良好
的学习状态和氛围十分有利。

1  情绪管理的内涵

1.1 情绪的内涵
美国心理学家指出“情绪是一种具有动机和知觉的积

极力量，对行为具有组织、维持和指导的作用。”人们对
客观存在的事物表现出来的直观感受，是影响人们做事
的直接或者间接的动力，属于一种必经的心理运动过程。

1.2 情绪管理的内涵
情绪管理包括体察自己情绪和调整自己的情绪，前

者是管理情绪的基础，后者属于情绪管理的目标和意义。
近年来，心理学界和教育界认识到情绪管理对大学

生适应社会、生存和发展的重要意义。大学生情绪、情
感的丰富性，呈现出强烈的冲动性、爆发性和稳定性的
特点，但是相较成年人大学生的自控力比较差，因此急
需对大学生进行情绪的引导、控制和调节。
以政法大学教学为例，必须将大学生情绪管理贯穿整

个教育之中，在发现大学生情绪偏离或者出现不良状况时，
积极给予调整和纠正，确保大学生保持良好的心理状态。

2  大学生情绪管理的必要性

大学生情绪管理是情绪管理的重要内容，主要是指
大学生个体或者群体对情绪进行监控和调节，这个过程
主要是研究大学生对自身情绪或者对他人情绪的认识、
协调、引导、互动及控制，能挖掘和培养大学生的情绪
智力，培养他们驾驭情绪的能力，确保大学生构建良好
的情绪状态。
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法主要是逛街、吃零食或者没有课的时候待在宿舍。

3.2 不同专业的影响
不同专业学生的情绪管理能力，政法专业的学生控

制情绪要比理工类或者体育类学生强，在情绪管理方面，
自我调节的意识较强，能够设身处地感受和了解事物。
反之，体育类院校发生暴力事件比例大的原因，多是因
为学生不善于管理和控制自己的情绪。

3.3 家庭气氛的影响
大学生的情绪管理能力也受到家庭气氛影响，通常

和睦友善的家庭氛围能够形成一个好的榜样，特别是在
困难和压力面前，家长与孩子的沟通交流在潜移默化中
影响孩子，培养着他们的情绪管理能力。反之，氛围糟
糕的家庭环境，会给孩子传递一种消极的情绪，不仅影
响理性判断，而且会影响正常生活和学习。特别是家长，
往往忽略了大学生的心理问题。

4  大学生的情绪管理及其人格教育方法对策

关于大学生情绪管理及其人格教育可从学校、家庭
及大学生自身出发，通过多种途径培养大学生的情绪管
理能力。

4.1 学校方面
通常高校大学担负着培养人才、科学研究和服务社

会的职责，特别是培养高素质综合性人才是教育教学的
根本任务。其中对高素质人才来说，情绪健康是一个重
要内容，不仅能帮助大学生构建良好的人际关系，还有
助于团队合作。
首先，高校应当积极开设类似“情绪管理与人格教

育”的选修课程，并通过创设游戏、讨论、情景模拟等
教学形式，以讲座或者宣传活动的方式帮助大学生积极
主动地投入心理管理课程的学习中。其次，应采用多元
化的情绪干预方式，基于学生的性格、兴趣、爱好等实
际情况，加强对大学生的情绪管理，及时掌握大学生的
心理动态，并及时根据学生的需求提供帮助。再次，积
极开展团体辅导，将具有同性质问题的大学生组织起来，
由专门的老师带领，通过自我表述、游戏、情景模拟的
方式加强学生之间的互动，使大学生真正认识和了解不
良情绪的危害，找到适合自己的情绪调节方法，积极调
整心态，以积极健康快乐的心态投入学习。大学生情绪
管理和人格教育应采用团体辅导与单独辅导相结合的方
式，深入了解大学生的心理动态变化，帮助大学生缓解
和释放不良情绪。最后，将情绪教育和管理融入课堂教
学，做到课内课外并举前进。在课堂教学中，教师更容
易与学生进行情绪沟通和心理协调。教师应基于教学目
标，通过管理和调节学生情绪，引导和发挥课堂中学生
的主导情绪，帮助大学生形成最佳情绪状态，将积极的

情绪转化为学习动力。

4.2 家庭方面
父母家长多与孩子沟通交流，为孩子营造和谐宽松

的家庭生活环境，帮助大学生培养积极的情绪心态。例
如，父母双方少当着孩子的面吵架，多参与到孩子的生
活和学习，积极引导大学生养成健康的情绪心态。
帮助大学生养成管理情绪的技巧，面对冲突和争端，

巧妙地表达自己的情绪，控制焦虑、愤怒、冲动等情绪，
学会理解他人，顺利度过人生的转折期，将每一次困难
和挫折当成提高情绪管理的教育。

4.3 学生正面管理自身情绪，做情绪的主人
政法类大学生应当正确认识到自我和识别自我，及

时甄别和调节自身的不良情绪，将时间和精力用在学习、
生活及工作中，关于情绪管理首要的就是做到学会表达
和合理排解。
首先，大学生应适当表达情绪，通常情绪管理学习，

能力不强的人也能学会正确表达情感。在情绪管理中，
与人沟通中清晰准确地表达个人的情绪，有助于沟通的
进行，因为当对方感受到我们理解他的情绪和感受时，
正面的情绪会得到分享，负面的情绪也将有所改善。对
此，学会情绪的表达更有助于情绪的管理。
其次，大学生要学会自我调节，积极的自我暗示有

助于保持良好、乐观的情绪，进而调动内在的因素，发
挥积极主观能动性；反之，当大学生的情绪处于低潮时，
可以通过体育锻炼缓解情绪，例如，呼吸放松、冥想及
听音乐等，这都有助于学生更科学合理地管理情绪。
最后，借助书籍和网络资源丰富自身，通过阅读潜

移默化中寄予情感、思想，特别是现代科学技术的快速
发展，促使娱乐形式越来越多样化，为人们的生活增添
了乐趣，但是信息的开放性无形中又会影响学生的判断
力，大学生唯有多读书，才能开阔眼界，克服心理问题，
塑造健全的人格。

5  结论

综上可见，情绪管理是大学生创新发展不可缺少的
动力。高校大学生亟需积极健康的情绪促进和引导养成
正向思维，以积极情绪推动创造活动。本文探讨情绪管
理的内涵，指出大学生情绪管理的必要性和影响因素，
并就大学生情绪管理及其人格教育提出相应的对策，以
营造良好的情绪氛围，为社会经济建设发展培养既具备
科学知识又兼具完善人格和健康情绪的政法类优秀人才。
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