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让情绪秋千在群体中平稳地荡
孙飞儿　程晗瑜

宁波市鄞州区首南街道学士小学

[摘　要]在当前社会发展中，情绪已经成了人们经常研究的话题之一，这是由于情绪会对人的日常生活、学习、工作等各

个方面带来一定的影响。对当前的学生而言，情绪与自身的健康有着非常密切的联系，其中正面、积极的情绪能够帮助学生在

成长的过程中健康成长，然而负面且消极的情绪长久以来就会阻碍学生的成长。特别是在学生的成长阶段中，其本身很难处理

自己所面对的复杂情绪，如果在这一阶段情绪处理质量相对较差，会对学生的成长带来极为负面的影响。当前需要分析如何让

学生的情绪能够更加平稳，正确地认知不同问题，并提高对情绪的控制能力。
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一、发现价值，情绪在荡秋千

1.负面情绪对学生的影响

长期的负面情绪对于学生的身心健康而言，会带来极

为不良的影响，这是由于随着社会压力在不断增大，如果学

生长期处于高压之下，学生会渐渐地产生出非常多的焦虑、

压抑、苦闷的心理情绪，而人的情绪一旦陷入某一种消极的

状态中，人体的肠胃器官很有可能会出现功能运转受到了限

制，而当一个人的负面情绪不断的累积到一定程度后，则

会变成一些疾病生成的出发点。长期的负面情绪会使得人们

的使得人的机体运转能力下降，免疫力和抵抗力也会在这一

阶段下降，十分容易被其他疾病所感染。为此，在当前不可

忽视的一点就是负面情绪对人身体的危害，其对人在日常生

活中的健康发展带来了极大的危害，几乎直接影响到人身体

的正常运转，特别是处于成长关键期的学生，如果长期处于

负面情绪，会变成诸多疾病的诱发点，甚至在情节严重时，

很有可能会导致学生出现严重的精神疾病，精神思想出现扭

曲，无法形成正确的社会认知，难以确保自己的大脑皮层，

心智活动处于正常运转的状态。

2.学生身心健康的标准

在分析如何让情绪秋千能够在群体中平稳的时候，首先

要考虑到什么是心理健康的标准，然后才能更好地去找出情

绪不稳定的原因是什么。在分析心理健康的过程中，首先考

虑到心理健康本身是一个客观的问题，其是指学生在学校内

部环境良好的情况下，学生的心理状况以及适应能力，帮助

学生保持身心统一、和谐的状态。良好的情绪能在不断变化

的社会生产过程中帮助保持正面态度。在当前有越来越多的

人们开始追求身心健康，追求日常生活中的健康发展，人们

更加关注自己的身体状况，基于这一点就更需要去考虑学生

的身心是否真正达到了健康的标准状态。特别是在当前随着

学生的压力越来越大、学生的学业会愈发的繁重，在这一阶

段心理健康的必要性就凸显出来。其对学生的心理健康、对

学生的人格、行为、语言甚至人生观、价值观都产生了极为

重要的影响，只有学生拥有正确的健康心理，才能够形成完

整的、健全的人格，社会行为才会更加具有亲和性，而如果

学生本身的心理并不健康，学生在成长的过程中很容易变成

边缘型人格，甚至会存在一定的反社会倾向。为此，应明确

只有心理健康与学生的学习成绩都处于相同重要的状态，要

求所有教师不能忽略学生的身心健康。与此同时，了更好地

去分辨学生是否处于健康的心理状态，应考虑到学生的心理

健康状态的相应指标，其中包括了具有正确的自我意识、能

够与人、与外界进行正常的心理交往，具有相对积极且稳定

的情绪，能够主动开展人际交往，身心意志力坚强，拥有良

好的审美认知。

二、呈现问题，情绪在荡秋千

儿童面对复杂的群体或任务时，如果自我已有的价值观

不能处理好它们，就会导致主体情绪不稳定，形成摆幅剧烈

的情绪秋千。

小J同学的情绪秋千并不稳定，每当课堂上说起保家卫国

的话题，总能看见J同学满脸的兴奋，他热爱祖国，对班级小

事也乐于帮助，这时他的情绪秋千平稳积极。但只要J同学觉

得不感兴趣，他就离开了任务，上课时趴得不能再低的头，

时不时翻倒的椅子，做操时的漫不经心，种种消极的行为表

现都在告诉你，J同学的情绪秋千荡到了低点。老师时不时还

会面对小朋友的告状，原因多是J同学打他了，烦他了，问及

原因，J同学多半表示是对方先招惹自己或者是只是在玩，听

了老师的批评教育，他总是小声嘀咕对方的错，认为自己全

然是正义的一方，或者嫌别人小气，玩一玩也不行，对自己

的行为并没有反思，J同学处理和同学的关系总像座活火山，

情绪秋千一旦荡到最高点，随时就要爆炸。J同学缺少积极情

绪的推动，坏的情绪也让他的行为表现出现恶性循环，他因

此不能处理好学校的学习与交往。

三、找出成因，秋千为什么不平稳

（一）家庭环境

J同学的家中基本都是有关军事的课外书，导致孩子的兴

趣固定，性格有些偏执。J同学对于武器只有简单的认识，觉

得武器很酷。其易怒的情绪间接来自日常的阅读，认为用武

力可以解决问题，但没有真正意识到武力的后果。

（二）教师处理
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在处理J同学的问题时，我一开始也会找来几个和事情相

关的同学面谈，但类似事情频繁发生，为了省时间，有时就

抛出一句全班性批评，这不仅没让他意识到错误，反而产生

了对学校的抵触情绪。此时他守纪律不是因为自我的要求，

而是出于老师的威慑。

（三）自我意识

J同学对任务取舍的第一原则是我感不感兴趣，如果他面

对任务时一开始不感兴趣，他就不会去尝试，时间一长，他

就失去了探索与挑战的意识，变得随心所欲。其次是和同学

关系的处理，他容易因为别人否定自己的观点就拒绝再和别

人沟通，讲不过别人或别人不和他玩都会让他的自尊受挫，

此时他就用“正义”的拳头维护自己的尊严，再从恶作剧中

获得一些刺激。

（四）班级氛围

因为J同学总是发生上课不守纪律，下课暴力解决的问

题，同班同学对J同学的印象并不好，有意无意地在集体活动

中排挤他，J同学在不愉快的同学相处中变得更不愿改变。

四、梯级要求，让情绪秋千平稳地荡

笔者从成因出发，改变我对他的要求，改变影响他的环

境，改变同学对他的看法，改变他对尝试的态度，用他的点

滴改变作为教育资源，引导他总结方法，正向思维，让自我

的情绪更平稳。

（一）梯级要求慢慢走

自我安慰法是学生在进行情绪管理过程中尤为重要的

一部分，良好的自我安慰能够让学生在日常学习的过程中，

其心理状态更佳，而自我安慰法的关键于自我忍耐。例如，

很多学生在遇到挫折时，比如考试不及格，评功评奖无望或

者受到纪律处分时，如果自己的主观状态相对较差，并且无

力去改变现状，就需要借助自我安慰的形式来降低内心的

矛盾，可以让自身本身的抑郁，苦闷心态得到有效地缓解，

从而保持身心愉悦。特别是对于儿童而言，其自身的年龄相

对较小，在进行问题的处理过程中缺乏处理问题的经验，心

理健康仍旧处于不完善的状态，在情绪上难以实现有效的管

理。在这阶段，如果外部环境十分严峻，就会不断的加剧学

生的心理问题，甚至直接增加学生日常的心理负担，因此会

诱发各种不同的心理疾病影响到学生的身心健康成长。为

此，在这一阶段，学生需要通过自我安慰来调节自己的情

绪，缓解自己内心的压力，提高心理承受能力，促进自己身

心健康。例如，任务太难就简化它，逐步完成，最终能达到

目标即可。我在和J同学沟通后得知，J同学对完成生抄本有

抵触情绪，认为很浪费时间还写不好，于是我降低要求，别

人写三个字，他就写一个，但这个字的要求还是不变，要端

正。J同学感觉不为难了，几次作业下来，他不仅上交更快，

而且的确把一个字写得端端正正的。接下来我再提出把字写

小点更漂亮，他也顺利做到了，两星期后我征求他的意见把

生抄本的量恢复到原来的要求，他已经能够适应，不再表现

出对生抄本的抵触。

（二）家校共通时时聊

我和J同学父母沟通时，常反馈他点滴正向的改变，以及

这个改变我是怎么帮助他完成的，一方面让父母看到孩子的

进步，更有信心配合老师的教育，另一方面也希望好的方法

可以家校共通。我向孩子父母推荐了更多题材的书籍，建议

他们每周有一次陪孩子读书聊天，开拓孩子看世界的眼光。

现在J同学更愿意回答各种各样的问题，老师的正向反馈也让

他更有动力。

（三）正向行为多多夸

J同学一直都是热心肠，于是他绑好了垃圾袋我会全班表

扬，捡来了同学掉的物品，我会让同学感谢他，同学们也慢

慢发现了他的优点，更乐意和他做朋友。每一次课堂与作业

的进步我也会及时地把好在哪告诉他，J同学的正向行为得到

有效强化，成就感的出现让这些正向行为出现的概率就变高

了，有了成功体验，他尝试的方向更多了。

（四）行为界限清楚说

在学校学习的过程中，由于学校是一个相对较为封闭的

环境，加之日常严格的管理制度，学生与学生之间会滋生出

矛盾和问题，进而加剧负面情绪的生成，假如无法在相应的

时间内有效地应对这一问题，就会导致这些负面情绪变成学

生消极成长的催化剂。为此，在负面情绪出现时，学生和教

师需要掌握相应的管理技巧，进行负面情绪的宣泄。如果一

个学生长期的去压抑自己的负面情绪，不仅不利于学生心理

健康成长，甚至还会导致其心理功能出现紊乱。在这样的情

况下，为了促进学生自身的身心健康，作为家长和教师需要

帮助学生适度的进行宣泄，再进行情绪宣泄的过程中，需要

注意场合和身份适度宣泄，才能够降低学生的负面情绪，也

能够改变负面情绪堆积压到一定地步时出现的宣泄破坏性，

形成良好的行为界限。教师还可以让学生定期去参加体育锻

炼，体育锻炼不仅仅能够帮助学生保持身心健康，同时也有

助于情绪的宣泄，能够让学生将自己的注意力完全投入到体

育运动中，长此以往，学生的不良情绪会有着一定的消除，

同时也有利于加强学生身体机能的锻炼，缓解自身的压力，

拥有健康的体质，帮助学生进行充分的情绪管理，能够让学

生获得更多的快乐，提升注意力，实现自我情绪管理，从而

把消极的，负面的情绪成功消化或是转移，始终让学生的身

心健康处于一种积极且阳光的状态下。
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