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美国著名心理学教授丹尼尔·戈尔曼说。“一个人在社会上要获得成功，起主要作用的不是智力因素而是情绪智能，前者因素只占20%，而后者占80%”。成功原因取决于我们正确的情绪，谁能控制自己的情绪，谁就能成功，谁就能体验到“顶峰”的感受。家长如何帮助中职学生走出误区，优化学生情感、意志呢？本文主要谈以下几点：
一、中职学生中常见的不良情绪表现
随着普高热的不断升温，不少学生进入中职校后往往背负着较重的心理包袱。另一方面，相比普通中学，中职学校中来自“问题家庭”的学生相对更多一些，这样的学生心理或多或少有着消极情绪，甚至自暴自弃。在校中职生的不良情绪具体表现为以下几点：
1、冲动   中职学生处于青春发育时期，这个年龄阶段，感情敏锐易冲动，做事不考虑方式方法，甚至不考虑后果。如有人说话欠考虑，出口伤人，有的学生发脾气摔东西、砸玻璃等，有的同学话不投机或同学发生摩擦而不开心就动拳头，更有甚者与老师家长发生直接冲突，不接受教育。出走、打架、斗殴、自残、轻生等现象在职业学校并不少见，这些情况的出现都是由于中职学生情绪不稳定缺乏自制力和应对挫折能力的表现，其代价将是沉痛的。
2、自卑  自卑是缺乏自信心造成的。很多中职学生不能正确的认识自己，对自己的能力或品质评价过低，轻视或看不起自己。在一些具有竞争活动中退缩，甚至明明能成功也放弃机会，他们非常不自信，害怕失败。还有一些学生不承认自己的不足并竭力掩饰以使他人不觉察他们的自卑，常常夸张自己的行为，谎话连篇，人际关系不和谐，对自己的不足和别人的评价很敏感。特别是一些单亲家庭、特困家庭或家庭关系不和睦的职校生，不愿意和别人交流自己的真实感受，也不善于合理宣泄自己的不良情绪，更容易产生抑郁、悲观等消极情绪体验。
3、惰性  惰性像腐蚀剂，它随着人们物质生活水平的日益提高及长辈的娇惯，在青少年中，已日益蔓延，它侵蚀着人的身体和心灵，阻碍人的潜能发挥。很多中职生无法将精力集中到学业中去，百无聊赖地上网，看电视。他们没有理想和抱负，“玩”字当头，“混”字当先。思想上不求上进，上课开小差，作业抄袭，考试作弊，生活上缺乏自理能力，贪图享受，不体贴父母。为此他们常常苦恼、自责、悔恨，但又无力自拔，这主要是由于他们想得多，做得少，缺乏约束自己的毅力。
4、冷漠  职校生的冷漠是多次遭遇挫折之后的一种习惯性的退缩反应。不少情感冷漠的职校生对他人怀有戒备之心甚至敌意，对人对事的态度冷淡，漠不关心，有时近乎“冷酷无情”，对集体活动冷眼旁观，置身于外，给人一种目中无人无事的感觉。国外心理研究者指出：在现代社会中，不少青年在心理上处于“三无”状态，无动于衷，即是无情；缺乏活力，即是无力；漠不关心，即是无心。这在职校生中表现更为突出。
二、中职学生情绪调控的对策
1、家长要坦然面对情绪挑战
很多时候，家长也会产生不良情绪，也会因为某些事情与孩子发生争论而感到愤怒和不安，不理智的态度通常对孩子采取攻击和挖苦，甚至打骂。这时候，家长自己要冷静处理自身的情绪，不要去计较孩子不成熟，不正确的言语给你带来的愤懑。自身在应对矛盾问题的冷处理方法，就起到给孩子一个很好的教育和榜样的作用。
2、家长引导孩子充分认识自我
家长平时应注意帮助孩子认识自己性格中的不良成分，如追求过分完美、好高骛远、孤僻、嫉妒、自卑、猜疑等性格缺陷，这是产生不良情绪的根本原因，自觉地克服这些不良的性格，增强完善自我的信心，是减少情感困惑的主观手段。另外，我们要教育孩子对他人不要过分苛求。在现实生活中每个人都不是完美无缺的，要允许别人有缺点，学会理解别人而不是带着猜疑去理解，以避免不良情感的产生。
家长可以引导孩子读伟大人物、英雄模范的人物传记，学他们的先进事迹，立志向他们学习。培养孩子自省的习惯。培养自我评价和自我批评的习惯。如写日记或周记检查自己、评价自己、批评自己、发扬良好的意志品质。克服不良的意志品质。
3、教会孩子几种自我调控的方法
“忍一忍风平浪静，退一步海阔天空”，说的就是把握自我，克制自我。把握什么，克制什么呢？——不良的情绪。家长可以帮助学会以下几种方法来调控情绪：
（1）转移、回避法。就是转移注意力，可以说句幽默的话缓解冲突，或者把话叉开，转移话题，也就转移了注意力。
（2）自我暗示法。这种方法适合有自卑心理的学生。如在心中经常默念: “别人能行，我也一定能行”，“我能考好，我有信心”。等，努力挖掘自己的长处及优点，使自己恢复自信。
（3）重新评断法。就是换一个角度去重新看一件事。比如，“东西丢了”，“气愤，发泄”是解决不了问题的，这时换个角度想：“破财免灾”，自觉地积极地换个角度重新思考。
（4）宣泄倾诉法。这是一种发泄痛苦的形式。可以找好友朋友倾诉“一吐为快”，哪怕大骂一场或大哭一场。当然应该注意适度，不可无谓动“武”，还要注意场合和对象。
总之，在中职学生中还存在诸多的不良情绪问题，但笔者相信，只要家庭与学校齐心协力，不断帮助学生优化情感和意志，一定能够提高学生的综合素质，使中职学校的毕业生真正成为适应未来社会需要的人才。
