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浅析小学高年级学生情绪管理的心理健康教育
覃秋琴

清远市清城区龙塘镇中心小学

摘　要：高年级学生处于青春期，高年级学生的情绪多变，敏感细腻，波动大。面对自己不良的情绪时，高年

级学生过激的处理方法，可能给自身或者他人带来伤害。在对学生进行心理教育时，学会管理和调控自己的情绪显

得非常重要。为了能够增强小学高年级学生的情绪管理能力，文中对高年级学生常见的情绪问题进行了分析，并就

这些常见情绪问题产生的原因进行了探讨。在此基础上，针对高年级学生的实际情况提出了几点情绪管理心理健康

教育建议。希望通过良好的心理健康教育可以帮助学生形成良好的情绪管理能力。
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引言

五、六年级的学生正处于青春期的起点，高年级学

生的身体和心理处于高速运转和发展的模式上。在日常

的学习和生活中，高年级学生经常难以控制自己的情

绪。学生不良和负面的情绪经常带来教育的阻力，让教

师和家长苦恼不已，高年级学生常见的情绪问题如下。

一、高年级学生常见的情绪问题

（一）内心追求自主，标新立异

青春期的学生自我独立意识逐步增强，想摆脱家长

和老师的管控和依赖，高年级学生内心住着一个渴望长

大，自己能够随心所欲的小人儿。高年级学生追求“自

己的世界自己做主，自己的情绪自己做主”，放大了自

主情感的主观感受。因此，很多的家长会发现：自己的

孩子并不像一、二年级时，家长说什么就听什么就做什

么。也很多家长反馈，自己的孩子低年级很乖巧听话，

和自己无话不说。现在孩子叛逆起来，一言不发，情绪

一上来，“砰”一声关门，家长一脸无奈。甚至，也有

个别学生在穿着、发型上也是标新立异，男学生的刘海

故意挡住眼睛、女同学的头发也挡住整张脸蛋。高年级

学生在拍照时也会挡住自己的脸蛋，或者不愿意拍照，

或者喜欢宅在家里。这些行为背后是内心追求与众不同

的个性化情感起着推波助澜。

（二）情绪变化莫测，阴晴不定

这一阶段的学生的情绪发展会更加复杂，也变得丰

富，这就使得高年级学生的情绪会更加多变。有时学习

上的不如人意、生活中别人的一句话，都可能引发这个

多变的情绪炸弹，一点就着。原本两个很好的朋友，上

一秒在课间玩耍还很愉快，但是因为对方的一句骂人的

玩笑话，马上变了脸，两人面红耳赤地吵起来，甚至会

发生肢体冲突。这也是此时学生不稳定的情绪，让双方

在人际交往中产生了障碍。

（三）情感细腻敏感，焦虑不安

青春期的孩子主观感受非常强烈，在情绪上，容易

敏感而焦虑不安。高年级学生可能会因为其他同伴的一

个眼神，或者一句话，就以为在说自己，因此会进行臆

想猜测，认为他人是不是讨厌自己，情绪变得消沉低

落，严重的会有抑郁的倾向。曾有一个女同学因听到旁

边同学说了“她怎么这么丑的？”就误以为说自己，独

自在位置上落泪。也有些学生关闭自己的内心，对生活

和学习都没有兴趣，产生厌学的心理。性格内向、沉默

的学生更加容易从这样外部的刺激中加入自己的主观感

受，激发内心的敏感不安。

（四）情绪反应强烈，波动很大

这一时期的孩子处于情绪风暴的中心，易冲动，当

与他人发生冲突时，往往难以调控自身的情绪，容易做

出一些无法自控的行为，可能闷不吭声，可能大发脾气

殃及池鱼，更有可能攻击他人，从而造成不良的后果。

高年级学生可能遇到很小的一件事，也会有很大的情绪

反应，容易欣喜若狂、暴跳如雷、焦虑不安或者沉浸悲

伤等不良的情绪中，有时会喜怒形于色，有时也会压抑

自己的情绪。

行为背后一定有原因，那么学生这些常见情绪问题

背后也必定有原因，是什么导致高年级学生这些常见的

情绪问题呢？

二、学生常见情绪问题产生的原因

（一）青春期唤醒自主意识

青春期是一个充满“成长烦恼”的特殊时期，在学

生自主探索的过程中，自身的情感被无限放大，其情绪

也到了最为膨胀的时候。高年级学生体内的生长激素不

断发酵，学习和生活中的各种冲突事件也激发了高年级

学生的不良情绪。

（二）家庭氛围埋下不良情绪的种子

原生家庭对孩子的成长起着举足轻重的作用，家庭

的氛围影响着孩子的情绪形成和发展。比如家庭专制
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式、溺爱式的管教方式也会导致孩子的情绪不稳定。再

者，家庭的离异、父母经常吵架、父母情绪容易暴躁等

会更加容易潜移默化影响孩子的情绪。尤其有些父母会

无视孩子的感情需求，孩子在多次表达无果后，会升级

情绪，加剧了不良情绪的“变身”，孩子以“顶嘴”、

哭闹、叛逆等方式对抗父母，亲子之间的矛盾也不断增

多。孩子在家庭内长期缺少关爱的情况下，其情绪得不

到关注，无法释放不良的情绪，有些会压抑自己、有些

会放飞自己。有一个家庭离异的学生，他的母亲经常很

晚才回家，日常生活都是他自理，缺乏关爱。这样家庭

下，他彰显自己的情绪，一有不顺心的，对一切事物拳

脚相加，肆意发泄自己内心的情绪。可见，青春期学生

的对于父母情感缺失，极大地影响情绪的发展。

（三）学校心理教育对情绪管理方法指导的缺失

学校对于学生心理教育这一方面缺乏对其情绪管理

方法的指导。小学阶段，学校也缺乏专业的心理教师进

行教学，心理教师一般是班主任兼职，不能很专业对学

生出现的情绪问题进行精准教学。当学生出现不良的情

绪，教师对学生部分是进行常规的品德教育，而没有去

深究其中的心理问题。班主任教师平时也是开展有关品

德方面的主题教育，忽略了心理健康主题教育活动的开

展。

虽说喜怒哀乐是人之常情，但是处于青春期的孩

子，这些情绪问题如果长期得不到管理和疏导，那么也

会对高年级学生的身心健康、人际交往和学习效果产生

不良的影响。在日常的教育教学中，如何做好高年级学

生情绪管理的心理健康教育呢？

三、情绪管理心理健康教育的一些建议

（一）榜样示范，用爱肯定

家庭的家风、学校的校风、教师的教风悄无声息地

影响着学生的一言一行。教育学生时，家长和教师的言

传身教、稳定的情绪状态也会影响着学生的情绪。班上

的一个男同学，他学习成绩优异，做事很主动动作快，

一到五年级都是家长和老师眼里的优秀学生。一上六年

级，他的脾气变得很容易被点燃。如：去研学的路上，

在排队参加制陶活动时，因为他插队，让他回去原位，

他猛地一生气，直接抓起旁边同学就是一顿猛打。当了

解到他的家里情况时，发现他爸爸对他非常严格，脾气

也很暴躁。每当他儿子没有达到要求或者犯了错误时，

不仅会大声呵斥，甚至会动手打他，这也无形中对其儿

子产生了不良的影响。由此可见，对孩子进行心理教育

时，自己应当管控好自身的情绪，生气时能压下来，多

用鼓励的话语，正面的引导，积极向上的情绪教导学

生。以柔制刚，千斤拨三两的柔情最适合教导脾气刚

烈、暴躁的学生。

由于学生不良情绪的产生，源于生活中的冲突事

件。这些事件往往直接触发学生的不良情绪，这就需要

在进行心理教育时要帮助学生去分析和寻找解决的方

法。像抽丝剥茧地去找到学生负面情绪的触发点，平时

与学生建立好情感联结，获取信任感与好感。曾经接手

一个新班级，当中有一个学生的情绪非常不稳定，他接

受不了自己错了，或者同学的议论，每当他没有完成作

业，或者因为上课说话被老师批评了，他就会趴在书桌

上哭，经常一哭就上午，也会找地方躲起来哭。由于是

新的老师，一开始的各种劝说，都不管用，但是每次班

上的英语老师与他沟通，他能较快控制好自己的情绪。

经过多次突发事件发酵，触发他的不良情绪。老师在他

情绪稳定的时候，与其亲切聊天，关心他的学习情况，

争取其对老师的信任。慢慢地，他也放下了戒心，在他

产生负面情绪时也能听得进老师的话语。就这样，老师

的关爱对他产生了一种情感的连接，也更加有利于开展

对他的心理健康教育。

（二）同理信任，表达情绪

当学生的情绪很不稳定之时，教师应等待学生冷静

下来，创造轻松、安全的谈话环境，心平气和询问学

生，耐心倾听，并观察其脸部表情和心理变化，引导学

生表达情绪。当学生产生负面的情绪，往往是当局者

迷，被其掌控。首当其冲的是如何让负面的情绪冷却下

来，教师才能适时进行心理健康的教育。高年级的学生

往往因为一些口角之争，容易激起对方的冲动和偏激的

情绪。在双方发生冲突之时，如何表达自己的情绪呢？

在表达情绪时有三部曲：首先描述事实，接着表达感

受，最后提出期望。课间，班上的两个同学大打出手，

两人各不相让，最后教师勉强拉开两人。经过调查，发

现因为一个同学拿粉笔画了另一个同学的桌子，使得另

一个同学大动肝火，出手打人。事后，等两人冷静下

来，告诉另一个同学处理不良情绪的方法。当自己很生

气时，可以用上这样表达情绪的方法：“同学，你刚刚

拿粉笔画了我的桌子，我很生气，我希望你能擦干净并

向我道歉”。事后，再次找两个学生来，请高年级学生

用这样的表达方式，说出自己的感受，最后高年级学生

握手言和，也学会了表达自己的情绪。在开展心理教育

的时候，让学生认知自己的情绪，并用正确的方式诉说

自己的情感和期望，对管理和调控自身的情绪取得很好

的效果。教师也要善于针对学生常出现的情绪问题，有

意识地展开对全部学生教育。

（三）疏导情绪，用对法宝

当学生的情绪出现了波动，可能遇到不顺心的事
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情。如：遭到同学的取笑、考试失利、老师的批评、家

长的责骂等突发事件。学生的冲动、难过、垂头丧气这

些负面的情绪，教师可提供一些疏导的法宝。当产生负

面消极的情绪时，可以通过以下的法宝疏导情绪，如深

呼吸、找人倾诉、转移注意力、合理宣泄。在班上，课

室设有“情绪”墙，墙上挂着树洞信箱，学生可以写上

自己的烦心事和感受，投递进去，成为班上的知心老

师，及时拆开，看到后也回信指导学生如何疏导内心的

不良情绪。信箱上记录着学生的不同烦恼，如：“我今

天真难过，因为他说了我的绰号。”“欺人太甚了，把

我书包藏起来，害我找了这么久。”他这一封封的树洞

信，让班上的学生有了宣泄情绪的地方，也能及时了解

高年级学生的心理情况，因材施教。当学生掌握了合理

宣泄不良情绪的法宝，不知不觉间，高年级学生的心理

会更加强大，不再轻易受到情绪的掌控。当学生出现不

良的情绪时，教师也要给予学生足够的心理空间，创造

彼此沟通交流的机会，等其情绪稳定了，指导高年级学

生处理负面情绪的方法，这样能有效地转移情绪，提高

情绪的自控力。

（四）多方合作，建构环境

学校创建了心育空间的学生心理咨询的驿站，教师

会带领学生到那里参加有关情绪管理的心理健康的团体

活动，向专业的心理人士学习。学生的心理健康的教育

不仅仅在学校，还在家庭和社区。家校社为一体的心

理健康教育更能为学生的良好身心发展保驾护航。心育

空间温暖而舒适的环境不仅适合个体学生心理健康的指

导，还适合班级团体心理活动的开展。开学之初，班级

就在那里开展了《男生》和《女生》的主题心理活动，

男女分开认识青春期的身体和心理变化。当学生清楚自

己所在的年龄阶段的心理状况，能够更加顺利地克服此

阶段带来的困难和挑战。在课室设立的心理知识文化

角，也将提供学生一个认识自身心理的区域，用温暖的

色彩绘图，摆放适合图文并茂的心理书籍，学生也将通

过阅读或者休息，让自己的心灵得到放松。学校定期邀

请家长参加亲子心理主题活动。在这些活动中，拉近亲

子的关系，为孩子表达情绪创造机会，也让家长倾听孩

子的情绪，还让更多的家长重视孩子的情绪管理，重视

孩子的心理健康教育。

（五）用心理主题班会，点亮积极情绪

作为班主任，可利用心理主题班会，在情境创设和

活动中，提升学生积极的幸福感，培养积极乐观的心理

素质，营造积极的群体环境，建构积极向上的班集体。

主题班会可针对班级大部分学生出现的不良情绪行为

而开展，更好地帮助学生认识和管理自身的情绪。在创

设的课堂或者课外的心理活动中，也会更好地让学生身

临其境感受到生活情境，更容易接受普遍存在的情绪问

题，也更深刻学习处理这些情绪问题的方法。也曾遇到

一个学生对于周围的一切事物都感到无趣，提不起半点

对学习和生活的兴趣，心情经常低落，也时常暗自神

伤。在多次的交流和引导下，发现该学生是因为家庭有

重大的变故导致的。于是，特别针对该学生的情况，在

班级上开展《寻找生活的快乐，激发积极的情绪》[1]活

动。以班集体的活动让其感受到温暖和快乐，走出悲伤

的雾霾。在绘制“快乐充电瓶”和“分享快乐充电瓶”

的探究活动中，发现这位学生也开始参与其中，并露出

难得一见的笑容。学生动手绘图，分享快乐，加强其对

积极情绪的体验和感知。在每一次的心理主题班会开始

前，学生会围成一个圆圈，大家能够面对面，看到每一

个人的脸上的神情，首先会对身边的人进行致谢。如：

“小宇同学，谢谢你经常帮助我值日。”在致谢完毕之

后，再开始这次的心理健康主题活动。学生在这样充满

爱的班集体，容易感受到爱，彼此间互相交流、倾听、

分享出现的情绪问题，教师引导下，掌握管理情绪的有

效方法。

在平时的教育中，应该了解学生的个性和心理情

况，观察高年级学生的言行举止，留意情绪的变化，与

其在平时的交流中疏导和管理情绪。在实行心理教育的

同时，也要顾及个别学生的家庭氛围，帮助高年级学生

找到不良情绪的负面影响并且把它们逐一击破，提高调

控情绪的能力。相信学生在接受心理教育的过程中，找

到应对负面情绪的方法，管理不良情绪，树立对学习生

活的自信心。
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