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一、情绪管理概念

情绪是人对客观事物的态度体验及相应的行为反应。是由独

特的主观体验、外部表现和生理唤醒等三种成分组成的。情绪管

理即在了解自己情绪特征的基础上，有意识地培养健康积极的情

绪体验，建立科学的情绪宣泄和调控机制，自觉克服和消除负面

情绪的影响，保持积极的人生态度。

二、高中生产生情绪问题的原因

1.学校

学校过度重视学生的学习成绩和思想教育，却很少顾及学

生的心理教育，忽视了学生的情绪管理教育；班主任在管理班级

时，工作较忙、较杂，无法抽出过多的时间与学生进行交流，忽

视了学生的情绪状况；普通任课教师在平常的教学工作中，未能

将学生的情绪管理灌注进去，忽视了学生的需要，难免不会滋生

学生的消极情绪。

2、家庭

家庭因素对学生的心理健康状况有着重要的影响，父母的教

养方式和文化程度以及家庭的氛围等都对子女的情绪管理有着重

要的影响。

3、学生

部分学生缺少学习动机，再加上学校环境比较单调枯燥，

容易产生厌学情绪，甚至出现其他的不良情绪。另外，由于现今

高中教育的局限和家庭教育的不足，导致学生缺少了解有关情绪

管理知识的途径，使学生当某种情绪出现时，不能正常认知和处

理，不能正确理解自己和他人的情绪，影响了与他人的交流。

三、实施团体心理辅导高中生情绪管理的方法

（一）团辅方案的设计

团辅方案的设计要考虑高中生的情绪发展特点以及在筛选成

员时，得到的成员比较关心的问题；还有根据情绪管理能力的四

个评价维度：情绪感知、他人调控情绪、自我情绪调控、情绪运

用，即考虑团辅目标、团员需求和理论依据来设计适合所研究对

象的团辅方案，并且在辅导老师的帮助下进行修改完善。

（二）团辅活动的实施

1.团辅的开始阶段

这个阶段是团体的创建阶段。由于成员是初次参加，彼此

互不相识，出场阶段的活动选择简单轻松的活动，否则会给成员

带来不必要的紧张压迫感，容易破坏团体氛围。通过简单的热身

活动调动气氛，减缓成员的紧张和压力，并达到相识的目的。例

如，可以开展“幸福拍手歌、大风吹、滚雪球、组员心声、团体

命名和团体契约”等活动，使成员间彼此认识，并有初步了解；

明确团辅目标、团辅目的以及团辅的性质。安全友善的团体氛围

是活动进行的重要保障，鼓励成员积极参与。

2.团辅过渡阶段

这一阶段的任务是逐渐建立信任关系，减少防卫心理，相

互接纳，增强团体凝聚力，处理成员焦虑、冲突以及阻抗等负面

情绪。开展秀出心声环节的活动，如“抛物换名、我想有个家、

梳理情绪”活动。目的在于加深成员间熟悉程度，建立良好的团

辅关系和氛围；帮助成员感知自己的情绪，找出主导情绪和其特

点，正确理解情绪对自身的意义，主要是学会感知情绪。紧接着

到了“关注情绪”环节，引导学生展开“青蛙跳水、心情涂鸦、

我演你猜”活动。深化成员间的认识；学会分辨自己的各种情

绪，并明确其产生的原因，进一步感知情绪，在分享中感受他人

情绪。过程中领导者以身作则，树立榜样作用，适当的进行自我

暴露，让成员真诚的自我开放，学会接纳他人、接纳自我，建立

支持性的接纳的团体氛围。

3.主题活动阶段

这一阶段进行自我探索、挖掘自身潜能，运用自身优势解决

问题。首先开展的是“见面说你好、颜色纸片、情绪自我探究”

活动，进行表达情绪，使学生深入了解情绪及其产生原因；学会

表达自己的情绪和调控自己的情绪。接下来依次进行“情由景

生、愤怒可控、快乐就在身边”三个环节，运用“天龙八步、制

怒法宝、镜中人”系列活动，学会对自己的心情作出调适，学会

释放压力的方式；使大家了解愤怒对人身心健康和行为的影响；

帮助成员学会控制愤怒、合理的宣泄和表达愤怒；学会控制负性

情绪和他人情绪调控。并帮助成员熟识并掌握情绪管理的方法，

树立积极情绪；树立主人翁意识，成为情绪的主人，学会辩证看

待问题，积极寻找学习生活中的幸福。团辅的主题活动阶段发展

期，团体凝聚力和成员的信任感逐步增强并达到成熟，成员投入

性逐步提高，自我表露增加，成员间开诚布公，互动增强，加深

了自我认识，有少数成员出现过情绪激动、哭泣等行为，这时，

及时了解原因，让其他成员进行反馈和经验交流，分散大家的注

意力，不要因为过度注意而引起其压力，较好的保护了成员，大

多时候，尊重团体的自然发展，不过多加以干涉，但始终把握着

朝目标的方向发展。

4.团辅结束阶段

组织“笑迎未来、真情表白、合影留念”等活动，团辅领导

者引导成员回顾和总结自己的经验和收获，关注他人对自己的评

价，评判自己的表现，成员间相互交流和分享自己的感受，寻找

自己的进步之处，并对未来的学习生活进行美好的展望。了解成

员在团辅过程中的进步与改善，对未来生活作适当的展望，彼此

间相互祝福，结束活动。

四、开展团体心理辅导的注意事项

1、团体心理辅导的成员需是自愿参加的，这样有利于他们

在团辅活动中更积极的交流和开放，主动分享自己的感受和经

验，否则对其自身和这个团体都有一定的负面影响。

2、热身活动要适当，开展一些有趣的肢体游戏可以有效地

消除成员间的陌生感，使大家更快地熟悉起来，但由于高中生自

身的特点和平时较为紧凑的学习生活，所以要适当，不能使大家

过于兴奋。

3、处于高中阶段，成员的竞争意识和寻求老师表扬、关注

的情绪较为强烈，所以要积极引导成员向着目标努力和表达个人

的真情实感，鼓励成员进行交流分享。
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[摘 要] 高中是学生阶段压力最大的时期，生活较为单调，社会、家长、老师均对高中生要求较高，容易产生焦虑、紧张、抑郁的情

绪。文章探讨了团体心理辅导在高中生情绪管理方面的运用方法。
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