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一、提升中职学生情绪管理能力的重要性

（一）有利于帮助学生正确认识自我

良好的情绪管理能力可以帮助中职学生正确认识自我，引导

他们懂得自我欣赏，让他们明确个人优点和缺点，增强他们自信

心，避免他们长期陷入中考失利、自我否定的负面情绪中，从而

提高中职学生自主学习积极性 [1]。此外，良好情绪管理可以帮助
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摘      要  ： � 中职学生正处在青春期，容易受到社会、家庭和学校环境的影响，情绪波动比较大，再加上中考失利，出现焦虑、自

我否定、社交恐惧等心理问题。因此，中职班主任要重视学生情绪管理能力培养，帮助他们正确对待青春期生理和心
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能力的重要性，剖析当前中职学生情绪管理问题，探索提高中职学生情绪管理能力的对策，旨在促进中职学生德智体

美劳全面发展。
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中职学生正确面对学业、生活和求职过程中的挫折，引导他们以

积极心态克服困难，提高他们抗挫折能力，培养中职学生乐观自

信、坚韧不拔和敢于挑战的积极心态，为他们专业课学习、就业

奠定良好基础。

（二）有利于促进学生身心健康发展

焦虑、自卑和愤怒等负面情绪不仅会影响身体健康，还会诱

发抑郁、厌学等心理疾病，影响中职学生身心健康发展。因此，

引言

中职学生普遍文化课基础薄弱，缺乏社会阅历，大都是被动选择职业院校，对职业规划比较模糊，普遍存在自尊心强、自信心不

足、自卑、焦虑等心理问题，导致情绪波动比较大，难以掌控自己的情绪，容易出现逃课、顶撞实战、同伴冲突等问题，不仅影响了自

身身心健康，还影响了职业素养发展。基于此，中职学生班主任要重视学生情绪管理问题，不断学习心理健康教育知识，明确中职学生

心理特点，为其量身定制心理健康教育方案，重点提高学生情绪管理能力，引导他们正确释放情绪，从而提高他们情绪调节能力和控制

能力，帮助学生走出心理阴霾，为他们专业课学习、职业技能提升、就业奠定良好基础。
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中职班主任要加强心理健康教育，提高学生情绪管理能力，引导

他们正确对待焦虑、自卑敏感等负面情绪，并引导学生通过运

动、倾诉或听音乐等方式释放负面情绪，避免他们长期受到负面

情绪影响，逐步提高他们情绪调节能力，激发学生积极情感，促

进其德智体美劳全面发展 [2]。

（三）有利于提高班级管理质量

心理健康教育是中职班主任班级管理的重要组成部分，是构

建和谐师生关系的重要载体。通过心理健康教育，中职学生可以

更好地控制情绪，学会站在他人视角考虑，从而避免和其他同学

产生冲突，收获真挚的友谊，营造和谐友爱的班级氛围，为班主

任各项工作的开展奠定良好基础 [3]。此外，良好情绪管理能力可以

帮助中职学生正确应对班主任的批评，让他们体会到班主任的良

苦用心，避免他们顶撞老师，从而构建和谐师生关系，让学生更

加信赖班主任、配合班主任的各项工作，有效提高班主任班级管

理效率和质量，落实立德树人根本任务。

二、新时代背景下中职学生存在的情绪管理问题

（一）负面情绪频发

相对于普通高中生，中职学生中考成绩并不理想，只能选择

中职学校，性格更加敏感自卑，认为自己不如高中生聪明，前途

一片灰暗，容易陷入焦虑、自卑等负面情绪中，对学习提不起兴

趣，影响了专业课学习成绩。此外，中职学生尚处在青春期，自

我认知能力不足，情绪表达方式不当，在遇到挫折时不愿意向老

师和同学求职，长期压抑情绪，容易导致情绪崩溃，或是通过逃

课、打架等极端方式发泄情绪，不仅影响了个人健康成长，也影

响了班级和谐氛围 [4]。

（二）情绪认知与调节能力薄弱

中职学生心理健康知识匮乏，对自身情绪变化不够敏感，无

法及时发现隐藏的负面情绪危机，例如暴躁、抑郁和焦虑等负面

情绪，只能放任负面情绪发展，容易诱发厌学、抑郁、焦虑和社

交恐惧等心理问题 [5]。很多学生不懂得如何科学调节情绪，无法

独立分析负面情绪来源，又羞于接受心理疏导，容易出现骄傲自

满、暴躁易怒和不合群等心理问题，反映出情绪调节能力薄弱。

（三）青春期心理健康知识匮乏

中职学生正处在青春期，逐渐对爱情产生向往，对异性产生

爱慕、欣赏等情感，但是却不懂得如何正确表达情感，容易出现

早恋问题，甚至做出一些过激行为，影响了个人身心健康发展与

班级人际交往。中职学生社会阅历不足，容易受到社会不良风气

影响，沉迷于网络交友，容易被诱导为网络主播打赏、散布网络

谣言，不仅造成了财产损失，还容易触犯法律红线。

三、中职学生情绪管理能力提升对策

（一）坚持以生为本，开展青春期专题教育

中职班主任要贯彻以生为本理念，关注学生青春期身心变

化，开展青春期心理健康教育，为学生讲解恋爱观、世界观、价

值观和人生观，引导学生正确看待情绪变化，提高他们情绪调节

能力和管理能力，塑造其健全人格 [6]。首先，班主任可以借助 AI

技术搜集青春期心理健康教育主题班会案例，明确青春期情绪特

点、情绪调节与管理方法，通过趣味卡通短视频创设互动情境，

激发学生学习心理健康知识的热情，端正他们对青春期的态度，

从而提高他们情绪管理能力。例如班主任开展青春期爱情启蒙教

育，讲解正确的恋爱观、青春期情绪波动，引导学生理性看待对

异性的欣赏、好感，让他们掌握好异性相处的分寸，让他们懂得

尊重他人隐私，避免给其他同学正常学习和生活带来困扰。其

次，班主任还要传授情绪管理方法，引导学生合理控制焦虑、愤

怒和自卑等负面情绪，避免他们长期被负面情绪困扰，从而培养

学生积极向上、乐观自信的良好心态。针对同学之间的矛盾，班

主任可以引导学生站在对方视角分析矛盾，引导他们深呼吸，从

而让情绪平复下来，避免在愤怒时做出错误决定，有效减少学生

打架、争吵等问题；针对师生之间的冲突，班主任可以引导学生

站在老师视角考虑问题，引导他们虚心接纳老师建议、客观陈述

自己的想法，避免学生顶撞老师，提高他们情绪管理能力 [7]。通过

青春期心理健康专题教育，中职学生可以更加了解自我，掌握情

绪调节和情绪管理的方法，正确处理与同学之间的摩擦，支持班

主任工作，不断提高学习能力、职业技能和心理素质，为未来就

业奠定良好基础。

（二）立足积极心理学，增强学生自信心

针对中职学生自信心不足、敏感自卑的问题，班主任要积极

把积极心理学融入班级管理中，挖掘学生身上的闪光点，开展个

性化心理健康教育，引导学生积极面对学业、生活上的挫折，进

一步提高学生抗挫折能力和意志力。例如班主任可以组织学生观

看大国工匠纪录片，展现各行各业涌现的大国工匠，弘扬他们攻

坚克难、敢于挑战、甘于奉献、精益求精和开拓创新的工匠精

神，为学生树立良好职业榜样，让他们辩证看待职业教育，从而

增强他们自信心，塑造学生平稳心态，进而提高他们情绪管理能

力 [8]。通过大国工匠先进事迹，学生可以了解职业人才也可以报效

祖国，消除对职业教育的偏见，树立职业技能报国的远大志向。

此外，班主任还要善于挖掘学生身上的闪光点，及时肯定学生专

业课学习、社会实践和班级建设等方面的进步，让学生获得成就

感，从而增强他们自信心，让学生获得积极体验，从而塑造学生

积极心态，避免他们受到负面情绪影响。例如班主任可以建立学

生成长档案，记录学生专业课理论与实践课程学习、企业实习表

现、职业技能大赛与职业技能等级证书备考和道德素养成长足

迹，设立进步之星、乐于助人之星和职业技能之星，营造积极向

上的班级氛围，激发学生好胜心，让他们全身心投入学习中，让

他们的情绪变得更加稳定，从而提高中职学生综合能力。

（三）优化团体心理辅导模式，提高学生情绪管理能力

班主任要定期开展团体心理辅导，针对学生近期情绪波动、

学生摩擦等问题进行疏导，引导学生正确释放负面情绪，从而提

高他们情绪管理能力。第一，班主任可以开展职业技能大赛备战

团体心理辅导，针对学生焦虑、嫉妒和紧张等情绪进行疏导，一

方面可以引导没有进入职业技能大赛培训名单学生做好服务工
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作，明确他们在备战服务工作中的重要性，让他们体会到集体荣

誉人人有责，从而消除他们的嫉妒情绪，营造团结友爱的班级氛

围，进一步提高班级凝聚力 [9]。另一方面，班主任可以组织喜剧电

影观影活动、趣味运动会，帮助参赛学生释放紧张、焦虑情绪，

让他们在轻松的电影氛围中、有趣的运动氛围中释放训练压力，

减轻他们的心理辅导，从而帮助学生在职业技能大赛中取得好成

绩，并提高学生情绪管理能力。第二，班主任可以编写情绪管理

主题的心理剧剧本，通过戏剧表演的方式渗透心理健康教育、传

授情绪管理方法，让学生潜移默化中学习情绪管理知识，为提高

他们情绪管理能力奠定良好基础。例如班主任可以组织排练“我

的好朋友”心理剧，围绕网络交友引发的好朋友矛盾展开表演，

在戏剧表演中穿插情绪表达与沟通技巧，引导学生在表演过程中

认真倾听好朋友的观点、理解他人情绪，增强学生同理心，提高

他们人际交往能力；引导学生在表演过程中勇敢向老师、家长

和朋友表达自己的情绪和需求，进一步提高他们情绪表达与沟通

能力。通过团体心理辅导，中职学生可以更加了解情绪调节与管
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理、人际交往与沟通技巧，学会倾听与尊重他人建议，并学会正

确表达自己的情绪，从而提高自身情绪管理能力 [10]。

四、结语

总之，良好情绪管理能力不仅可以促进中职学生身心健康发

展，还可以构建和谐师生管理，为班主任各项工作的开展奠定良

好基础，进而提高班级管理质量和心理健康教育质量，落实立德

树人根本任务。因此，中职班主任要重视学生情绪管理能力培

养，根据中职学生身心发育特点制定心理健康教育方案，积极开

展青春期情绪管理主题班会、团体心理辅导，引导学生正确认识

情绪，帮助他们正确表达情绪、释放负面情绪，从而提高中职学

生情绪管理能力。未来，中职班主任要尝试利用 AI 技术开展心理

健康教育，线上推送情绪管理短视频和心理测试，精准掌握学生

情绪波动，从而开展针对性心理健康教育，进一步提高班主任心

理健康教育质量。
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