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中职生情绪管理能力现状与提升路径研究
殷友莲

云南省保山中等专业学校

摘  要：中职学生是正处于青春期阶段，自身的情绪波动是非常明显的，而情绪管理能力对于他们的健康成长

以及学习情况有重要的影响作用。文章是对现阶段中职学生情绪管理能力进行了细致的分析，并且结合存在的问题

制定出相应的提升路径，希望可以帮助中职生更好地去管理自身的情绪，使得学生实现全面发展的学习目标。毕竟

中职阶段是青春期向成人过渡的重要时期，会面临巨大的学习压力、职业规划以及社会认同等多种挑战，情绪管理

能力的影响是不容小觑的。
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引言

情绪管理是人类个体在社会生活当中更好地适应周

边环境以及实现自身发展的重要部分，也是对自身以及

他人情绪进行有效识别和表达调控的一个过程。我们要

明白中职阶段是特殊阶段，情绪管理能力会影响该阶段

学生的心理健康，也会对其学习成绩和人际关系有直接

的关系。所以，应该对中职生的情绪管理能力进行深入

的研究，制定出相应的提升路径。

一、中职生情绪管理能力研究意义

（一）促进心理健康，增强职业适应力

情绪管理是中职生心理健康的重要组成部分，并且

与其个体的认知功能、行为反应和人际关系有着密切的

联系。对于他们来说，提升情绪管理能力是意味着可以

更好地识别理解，并且也能够有效地调节自身的情绪，

这样可以在日后的学习过程、人际关系冲突或者是职业

规划迷茫的时候保持冷静与理性，减少焦虑抑郁的心理

问题的发生。而且，这样也可以维护学生自身的心理健

康状态，使其自我认知以及自我效能感可以得到加强，

为之后的职业生涯打下坚实的心理基础。良好的情绪管

理能力能够让学生在面对激烈的市场竞争与变化时，可

以更加灵活展现出较强的职业韧性以及适应能力。

（二）优化心理健康服务体系，推动中职教育高质

量发展

情绪管理能力的培养是中职教育过程当中的重要环

节，而且是与职业教育目标的全面实现有着直接的关系。

教师在日常教学管理的过程中，应该对学生的情绪方面

需求和困境有深入的研究，更好地去优化健康服务体系。

学校可以通过增设情绪管理课程开展心理咨询与辅导活

动，建立同伴支持小组等多种方式，为学生提供多样化

的情绪调节策略与学习资源，这能够构建一个更加积极

向上、和谐包容的校园氛围，并且也可以有效地提升中

职教育的整体质量，培养出具有专业技能并具备良好心

理素质的优秀人才，满足当前社会对于高技能人才的

需求。

（三）平衡专业技能与心理素质，减少行业人

才流失

在产业升级与经济结构调整的大背景影响下，各行

各业对于高技能人才的需求是在逐渐增加的。但是，如

果只是注重专业技能的培养，忽视了心理素质的提升，

就有可能导致人才在高压环境下不能够持续的发挥效能，

甚至会选择离职的方式，这样就会造成行业人才流失。

所以，应该将情绪管理能力纳入中职生培养体系当中，

这样做不只是对学生个人成长的负责，也是对社会人力

资源有效配置。在具体的教育过程中，培养具有专业技

能和良好心理素质的高技能人才是可以提高行业的整体

竞争力与创新能力，减少因心理适应性不足导致的人才

流失，为社会经济的持续健康发展作出努力。

二、中职生情绪管理能力现状分析

（一）情绪识别能力，自我与他人感知的不对称

中职生在情绪识别方面会展现出一定的复杂性，体

会和察觉自身以及他人情绪的变化和表现。但是在识别

自身情绪和他人情绪方面存在明显的不对称性发展，也

就是指中职生在识别自身情绪时会表现出较强的能力，

这主要是因为他们比较成熟的自我意识和情感体验。但

是在识别他人情绪方面，就没有那么强的能力，这种不

对称的发展模式会造成中职生与他人进行交往时，不能

够准确的理解和领会他人的确切情绪，就容易在人际关

系中产生误解，影响和谐氛围的构建。

（二）情绪表达能力，适度与误解的边界

在情绪表达方面中职生会遇到一定的挑战部分，学

生是可以适度地表达出自身的情绪。这部分学生一般可

以较好地平衡内心的感受与外界的反应，实现情绪的有
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效沟通。但是也有一部分学生虽然是可以表达情绪，但

是不能够做到适度表达。不当的情况也是经常发生的，

这会影响个人情绪的宣泄和释放，也有可能引发误解和

冲突，对人际关系造成负面影响。

（三）情绪调控能力，科学方法与个体差异

对中职学生进行分析，可以了解到他们在情绪调控

的方面会缺乏科学的方法。在面对问题和情绪的时候，

有一些学生通常会采取先寻找问题的原因，然后进行情

绪问题的解决。但是，缺乏了先解决情绪问题，再解决

问题的理性思维。这种处理方式会使得情绪积累和爆发，

影响个人的心理健康和人际关系。除此之外，不同的性别、

家庭背景和家庭结构的学生在情绪调控方面能力也是不

同的。例如，男生在情绪调控方面通常表现出较强的自

我控制能力，而女生则可能更容易受到情绪的影响。离

异、单亲家庭或留守儿童的学生由于家庭环境的特殊性，

其情绪调控能力往往较差，需要更多的关注和支持。

三、 中职生情绪管理能力提升路径

（一）学校层面

1．系统化推进情绪管理教育

在对情绪管理教育进行研究的过程中，学校要做的

就是将情绪管理教育看作是培养学生全面综合素质的关

键要素，并且将其正式地纳入学校的整体课程体系当中。

情绪管理教育的实施是可以通过两种途径进行，分别是：

首先学校可以设立专门的情绪管理课程，并且通过系统

化的学习教学方式向学生进行情绪管理的基本理论框架

和实用操作技巧的教学，让学生能够掌握必要的情绪调

节知识。其次，学校也应该将情绪管理的内容有效地融

入到各个学科教学当中，让学生能够在学习专业知识的

过程中，可以潜移默化地提升自身的情绪管理能力，实

现知识与情感发展的双重进步，除此之外，为了能够强

化情绪管理的教育效果，学校要做的就是定期规划和组

织情绪管理的相关专题讲座与主题活动，借助这些活动

为学生营造良好的校园氛围，使其朝着积极健康的方向

发展。

2． 强化心理辅导室的建设与功能

学校应该高度重视并且强化心理辅导室的建设与优

化，这样可以确保其成为学生心理健康的重要支撑以及

保障。所以，构建并且完善心理辅导室的相关规章制度

体系就是非常重要的。同时，也应该组建一支具备专业

知识与能力的心理咨询师团队。这个团队应该为学生提

供专业且个性化的心理辅导服务，目的是能够满足学生

现阶段多样化的心理健康需求。我们要知道服务的形式

应该体现出丰富性和多样性。比如要有一对一咨询服务，

沙盘游戏疗法以及音乐放松训练等。这些辅导的方法能

够有效地协助学生去缓解学习和生活当中的压力调整，

并且改善不良的情绪状态，促进学生心身心健康发展。

（二）家庭层面

1． 营造积极向上的家庭氛围

为了可以给孩子营造一个充满正能量的家庭环境，

家长需要做的是密切关注孩子的情绪，并且搭建一座

与孩子之间开放可靠的沟通平台。在这个过程中，要

积极地鼓励孩子，用真诚的态度勇敢地将自己的个人

体验表达出来。而且家长也应该积极的承担起孩子情

绪引导者的角色，借助自身的语言行为展现出积极地

面对生活挑战与逆境的理性风范，为自己家孩子树立

良好的榜样。

2．增强家长的情绪管理能力

为了可以有效地提升家长的情绪管理，应该让家长

积极主动地去探索，并且获取情绪管理领域的专业学习

资源，不断地提升自身的情绪管理。既能在与孩子进行

日常沟通互动的时候，家长也应该科学合理的运用自己

所学习到的情绪管理方法，更好地去协助孩子调节自身

的情绪状态。在家长与孩子共同努力和协作下，能够营

造出和谐融洽且有利于情绪健康发展的家庭环境，这样

做能够对孩子的情绪健康发展有积极的影响，并且也可

以提升家庭情感的整体质量。

（三）社会层面

1．强化社会对职业教育的认知与接纳

在社会层面，对职业教育的认知以及接纳进行强化

是非常重要的。社会各界要做的就是深化对职业教育的

理解和认知能力，消除针对职业学校的学生所存在的固

有偏见以及歧视的现象。在这个过程中，可以广泛地利

用媒体宣传渠道，策划并执行具有影响力的公益活动，

通过这些方式，我们可以积极传播职业教育的正面价值，

提升公众对职业学校学生能力与潜力的认可与尊重，营

造一个更加包容和平等的社会环境。为了实现这一目标，

我们需要充分利用各种资源，包括社交媒体、电视、广

播和报纸等媒体渠道，更好的增强职业教育的影响力和

普及度。同时，我们还可以策划并执行具有影响力的公

益活动，如职业讲座、技能竞赛、实习机会等，以展示

职业学校学生的能力和潜力，消除社会对职业教育的误

解和偏见。除此之外，我们还可以鼓励学校、企业和社

会组织之间的合作，共同推进职业教育的发展。通过共

享资源、开展培训项目和提供实习机会等方式，我们可

以帮助职业学校学生获得更多的实践经验和职业技能，

增强他们的就业竞争力。同时，这种合作也能够营造一

个更加包容和平等的社会环境，促进职业教育的发展和

普及。
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2．拓展多元化的情绪管理资源供给

为了能够使得中职学校学生多元化学习的需求可以得

到满足，应该积极地去拓展，并且丰富情绪管理资源的供

给。也就是指在具体的教学过程中，应该努力开发，并且

广泛推广一系列线上心理教育课程以及情绪管理应用程序

等数字化资源。这些资源的运用，可以确保学生结合自身

的个人实际情况，自由选择学习的时间与地点更好地去获

得关于情绪管理方面的知识和技能。同时，也应该积极地

去鼓励，并且组织专业的志愿者团队深入到校园内部开展

针对性较强、时效性高的情绪管理辅导项目。在这些项目

当中，学生能够接触到个性化、精准化的支持与指导，进

一步促进学生情绪管理能力的全面提升与发展。

（四）个人层面

1．强化自我认知

为了可以有效地提升情绪管理的能力，中职学校的

学生应该积极地去不断深化自己的认知，这应该要求他

们运用结构化的反思方法，细致入微地去记录，并且深

入地分析自己的情绪体验。在这个过程中，学生可以更

加清晰地观察到自身的情绪特征，并且深刻地认识到情

绪反应的个体差异性和应对机制的多样性。在这个基础

上，学生是可以从一个理性和客观的角度出发，审视并

且妥善处理所遇到的各种情绪问题。

2． 塑造健康生活方式

对于中职阶段的学生来说，塑造健康的生活方式是

能够有效维护其身心平衡的。在日常的学习当中，应该

积极地去培养并且保持良好的睡眠饮食以及运动习惯。

规律的作息时间安排的保持，是能够确保充足的休息与

恢复。遵循均衡的饮食结构，能够满足自己身体所需要

的各类营养素。参与到适度的体育活动当中，能够对体

魄有一定的增强作用，提升自身的体能水平。这些健康

的生活习惯是可以增强学生的体质，并且缓解学习和生

活所带来的压力，调节情绪状态，为有效的情绪管理打

下坚实的生理基础。

3． 掌握高效沟通技巧

对于中职学生来说，熟练地去掌握高校的沟通技巧

是非常重要的，这也是学生准确表达个人情感，深刻理

解他人感受的关键能力。在日常的学习过程中，学生要

通过学习和倾听等展现出对不同见解的理解和尊重。这

一能力对于构建和谐融洽的人际关系也是非常重要的，

可以帮助他们避免由沟通不畅所引发的情绪冲突。在这

个过程中，也能够推动人际间的相互理解与共识，成为

情绪管理创造一个积极有益的社交氛围。

4．放松技巧与压力应对策略

为了可以有效地应对日常生活中的压力和挑战，中

职阶段的学生应该熟练地掌握科学且高效的放松技巧。

比如深呼吸练习、渐进性肌肉放松法以及冥想等多种方

法，这都可以有效地缓解压力对于情绪所产生的负面影

响。与此同时，制定切实可行且符合自身实际情况的目

标与规划，避免过度承诺所引发的心理负担，准确的识

别并积极地去规避潜在的压力源头。对于中职阶段的学

生来说，构成应对生活挑战、维护情绪稳定的战略体系

是非常重要的，要保持一种积极乐观的心态，这不仅能

够增强个体的心理韧性，还有助于全面提升整体的心理

健康水平。

结语

总而言之，中职生情绪管理能力的提升是非常有必

要的，并且是需要学校、家庭、社会和个人的努力。在

成长的过程当中，加强情绪管理教育，营造良好的家庭

氛围，提供多元化的情绪管理资源以及提高学生自己的

认知能力等都是非常有必要的措施，可以提高其情绪管

理能力，促进学生的健康成长以及全面发展。

参考文献

[1]何莎薇,张静.中职学生情绪管理能力发展现状

与影响因素的实证研究[J].当代职业教育,2022,(05):104-

112.

[2] 蒲玥 . 中职学生厌学情绪缓解的小组工作介入

研究 [D]. 湖北 :华中农业大学 ,2023.

[3] 戴喜岚 . 三管齐下 : 有效提升中职生自我管理

能力 [J]. 科教导刊 -电子版（下旬）,2021(9):24-25.

[4] 萧斌 , 赵琳娟 . 中职生自我管理能力提升策略

的实验研究 [J]. 知识经济 ,2016(2):105-107,109.

[5] 郑宽和 . 从积极心理学视角浅谈中职生情绪调

节能力的培养[J].东方青年·教师,2013(23):294-294.

[6] 易颖晟 . 中职学生问题性手机使用与时间管理 

倾向、自我控制能力的研究 [J]. 大众标准化 ,2020 

(20):202-204.

[7] 许巧燕 . 从现代管理学角度探究中职生语文素

质测评方式 [J]. 职业教育（下旬）,2013(6):49-51.

[8] 欧冬梅 . 中职生情绪智力、应对方式与师生关

系的关系研究 [D]. 广西 :广西师范大学 ,2017.

[9] 谭文超 . 积极心理学视域下中职生心理流畅感

的培养研究 [J]. 教育教学论坛 ,2024(2):181-184.

[10] 赵婉伊 . 中职生自我控制能力、学业自我效

能感、学业成绩的关系研究 [D]. 河北 : 河北师范大

学 ,2017.

[11] 李涵 . 心育视角下中职生自我管理能力的现

状、影响因素及干预措施研究——以平度市 × 职业高中

为例 [D]. 山东 :青岛大学 ,2021.


