
管好自己的情绪 做情绪的主人
上海市格致中学 潘江红

情绪是人心理活动的重要表现，它产生于人的内心需要是否得到满足。每人都有自己的需要。从心理学角度看，影响情绪的真正因素，并非事件本身，而是自己对这一事件的想法与解释。我是半路接的新高三，因而我始终提醒自己，必须要管理好自己的情绪，快速走进这个新集体。

一、班主任要管理好自己的情绪，学会理解学生、家长、课任老师。

班主任必须要管理好自己的情绪，为自己的“心”安家。学会理解学生、家长、课任老师。班主任管好了自己的情绪，心有归宿，许多事情就可化解。

新接手的班级是一个高一以化学数学竞赛为主的小理科班，高二时走掉了班上强有力的物理学生和数学竞赛生。一年一个班主任，高二的原班主任现仍任该班化学课。语文已换几个老师。也走进了几个以生物为主的学生。原本班级学生就比较散漫，多数没有班集体凝聚力意识的学生，现在大张旗鼓地拉帮结派和谈朋友。甚至因为男女朋友非正常交往，出现男生在班级里对打的暴力现象，而且带头的是班级团支部书记。在本班影响面较广，参与打架学生也比较多，影响很不好。另有要出国的学生，出现不参加高考要参加会考的出国生，要参加高考和会考的出国生以及不参加高考也不参加会考的出国学生。学生类别比较丰富繁多。反而竞赛的学生少之又少。我自己也耳闻不少事，心情比较沉重；接触下来，耳闻的一些事也的确是事实。自己非常苦恼。好在我一直坚持以心换心，谁叫我与他们有这样的相遇？

像班上的某某同学，大部分时间能正常来到学校，然后就开始一节节的睡觉课，周而复始，天天如此。你面对这样的学生会是什么态度？苦口婆心地一遍遍谈，找不到学生找家长，家长也不见，任何联系方式都有，但就是无人搭理你。各个层次的老师领导都在想方设法帮助他，面对这样的学生，你会怎么办？他是你班级的学生，天天在你眼前，你不可能装看不见。高三的事情琐碎，要一遍遍通知和反馈的，到他那儿就没了下文。我们的工作要因为他而停下来。我只能每天不断提醒自己“要理性”，“要控制情绪”，“我不应该焦虑，焦虑只会让我表现得更糟”，“我不能生气，生气只会把事情处理得更糟糕”。

同时，我充分利用双休、寒暑假、午间等所有的课余时间与学生个别沟通交流，分层次、分阶段找学生谈话，定目标，辅之集体引导。积极鼓励大家全情投入参与集体活动，自己也是其中一员。拉近师生距离、生生距离。师生能够真正交流的时间比较少，我就主动联系家长，请家长在家里多观察多正面引导学生，为学生的“心”安家，为自己的“心”安家，为这个班级的学生家长、课任老师找到“家”的感觉。

二、班主任要指导调节学生的情绪，多沟通、多交流。

我刚接触这些学生，再加之原来的任课老师的介绍和不看好，自己觉得压力特别大，事事不顺心。 

例如：年级组织各班级同学自己动手整理300实词，我班就迟迟交不上来。课代表压力也很大，后来她告诉我某某就是不配合，无奈夜晚她只能求救陈同学（一个准备出国的同学）代某某完成。我很感动课代表和这个陈同学，专门表扬他们。他告诉我跟这个某某没有任何关系，不是为他而做的，很藐视并鄙视某某；他这样是为了班级，跟这个同学没有关系。而且特意加上“老师，您已经很容忍他了，我看出来您很不容易。为他生气不值得，我根本不想看他，就当班上没有他吧。”话是中听，老师能和学生计较吗？哪个班级没有这样的刺头？

也就是这位比较善解人意的同学，有一次我非常非常忙碌，他一定要打扰我，非分地要求我出去，他要和我谈谈。口气极其生硬。怎么了？慢慢交流中才听明白，他不知道听谁说我要拆散他与某某女同学的恋爱关系。不说倒罢了，这一说我才知道原来真有其事。其实我根本不知道这事。我就他欣赏的女孩子的优点与他探讨，同时指出女生现在问题比较大，成绩持续下滑。他应该或者说从什么角度帮助她而不去打扰她，这样便于互相进步等，我发现他很愿意与我恳谈，事后证明这孩子是守约的。而且我利用各种场合表扬这两个学生为集体着想。学生固然有学生的幼稚，但有见解有想法，尤其是在男女同学两性关系上，老师宜“疏”不宜“堵”。如何将学生朦胧的两性“小爱”融入到班级“大爱”，聆听学生的心声，知情释疑应对困惑，为生助力，为生引航，这是班主任很重要的工作之一。

像翟同学很认真，一直对自己要求很高，但沉默寡言的性格让他的话越来越少。每天像蜗牛负重样的身形，难得见他微笑。我从他的随笔入手，表扬他关注生活关注身边事，这么忙还很注意父母的情绪，再切入正题聊聊他自己。让他适当缓解压力。后来经常与家长沟通，让家长在家中多关心，特别是孩子父亲要经常指导帮助他。最后冲刺阶段的时间我让他自己拿主意安排计划，要求家长尽量每天能够陪他散散步。效果比较好。后来他基本上能够自己妥善管理好自己的情绪了。高考成绩很好。所以，遇到困难、压力时，找人倾诉一番、听听音乐、散散步、狠狠地打一场球，这都是一些排解情绪的方法。也可以安安静静地想想目前自己的境遇，现在碰到什么难题了，我正在或正想做什么?把自己所想的用纸一一记下，同时来个一问一答: 这样做有益吗? 我真正想要做的是什么? 我该怎么做?等等，然后运动一下，跑跑步，跟积极的朋友交往这些都是很有效的调节自己情绪的方法。

心理学家经过长期研究认为：人与人之间的智商并没有明显的差别，有的人之所以成功，有的人之所以未能成功，是与各自的情商有密切关系。情商的要素之一就是人的自控能力，从某种意义上讲，情商表现的是人们通过控制自己的情绪来提高生活品质的能力。所以人要学着体察自己的情绪，适当表达自己的情绪，用合宜的方式纾解情绪。

3、 班主任要设身处地地沟通家长，调整引导家长的情绪。

班主任理解学生，尊重学生、家长和课任老师，更多时候只能委屈自己。而这份委屈还不能流露。我要求自己要善于调节和控制自己的情绪，不代表所有的人都能这样。

班上有位同学的妈妈，自己本身就是一位班主任、小学教师，但孩子写的字没有人能看懂。用我们组长王老师的话说：“我工作20多年，不会教这个孩子。”我与家长和孩子的交往，是如何把自己的姓名写得让我们知道你是谁开始的。我请求家长能否抽空督促提醒孩子把字的间架结构和笔画写清楚。家长孩子放弃离家非常近的好初中，到黄浦格初理科班读书，中考数学满分进入我校，我可以想象当时的辉煌。仅仅2年时间，我认识他的时候是作业不催不交，交了也是抄的。抄的什么没有人能看懂。语文150分的一半也考不到。英语比语文还惨。数学也是勉强及格。化学是及格线上下。妈妈说专门请上海中学的老师来做的家教。妈妈比我乐观多了。类似这样的学生班上有几个，他们伙到了一起。不能说他们游手好闲，至少每天到学校来只是来了，稍微有些空就是手机，中午伙一起外卖。妈妈基本上每隔一段时间必须到学校的。4门功课老师都认为孩子有问题。后来结识了孩子爸爸，发现其妈妈极其感情用事。孩子充耳不闻妈妈的任何话。妈妈又不让爸爸参与管理教育孩子。妈妈极不相信孩子的成绩如此差（还是不愿意承认？），认为是参加计算机奥赛耽搁的，还把责任归于学校的管理和老师的时间分配上。妈妈在自己单位和办公室公开放话：我是高三毕业生的家长，你们少和我说话，我很烦，我会很急的（这是孩子妈妈对我说的原话——也好，她说出来页减少些压力）。任何一个高三毕业生的家长的日子都不会太好过，但是像这样的家长是有些过分了。焦虑急躁，而且是家长自己单方面的焦虑急躁。孩子无动于衷。孩子就是不想学，认为成绩差就成绩差，无所谓。我只能慢慢地、一次次地、不厌其烦地让孩子妈妈清楚事情是变化的，孩子在变化。我认识的孩子是现在这个样子的。你自己必须好好调整，接受现在的自己的孩子。如果一味停留在孩子曾经的辉煌，于己于人都不利。而且自己每天的生活会很郁闷，最终她能够慢慢调整自己的情绪，但有时还是要在家里不停地唠叨数落孩子，发泄自己的烦躁和不满。
当然，也有学习成绩一直名列前茅的季同学的烦恼。她成绩一直比较稳，但考试时非常紧张怯场，不能取得理想的成绩。而越这样她就越难过紧张。于是我家访，找家长谈心，实则是家长要求过细，考虑太多，包办过多又比较急躁。我与家长恳谈，要家长耐心听取孩子的倾吐，在孩子考试成绩不理想，感到伤心时，更要能肯定她，稳定其情绪。帮助其卸掉精神上的包袱。父母要多与孩子交心交流，少就一分两分成绩和排名斤斤计较。这样也利于家庭团结，缓和孩子的紧张情绪。
很有意思，这两家都有个跟教育教师相关的妈妈，一个是男生一个是女生，一个表面上听话随你怎么办我自岿然不动，一个比较认真仔细胆小又心性特高其实很自由散漫。看来做教师的家长们，在教育孩子上真的要学会调控情绪。

人人都明白情绪是可以调节，可以控制的，消极情绪不仅影响人的学习、工作、生活，而且会给个人带来不良的后果，但事到临头又难以控制。其实真正的问题并不是情绪本身，而是情绪的表达方式，如果能以适当的方式在适当的情境表达适度的情绪，就是比较健康的情绪管理之道。

情绪本身并无是非、好坏之分，每一种情绪都有它的价值和功能。一个心理健康的人不否定自己情绪的存在，而且会给它一个适当的空间允许自己有负面的情绪。只要我们能成为情绪的主人，不是完全让负面情绪左右我们的思想和行为，就可以善用情绪的价值和功能。
所以在许多情境下，一个人应该泰然接受自己的情绪，把它视为正常。

你改变不了环境，但你可以改变自己；你改变不了事实，但你可以改变态度；你改变不了过去，但你可以改变现在；你不能控制他人，但你可以掌握自己。你不可能样样顺利，但你可以事事尽心。让我们调节好自己的情绪，管好自己的情绪，做自己情绪的主人，创造一个快乐心灵，给自己的心灵一片晴空，安一个家。



