
 
 

让孩子智慧有爱，乐享人生 

日慈公益基金会-友成广西龙胜县2023年春季学期 

《情绪调节包》课程评估报告 

 

摘要：本研究通过前后测问卷的研究方法，随机抽取参与日慈公益基金会自主研

发的《情绪调节包》课程的 169名学生进行课程效果评估。结果显示，在参与《情

绪调节包》课程之后，学生的心理韧性水平整体上有上升的趋势。结合学生课程

完成度情况进行进一步的分析，结果显示，参与 7节课及以上的学生，其心理韧

性的提升水平要明显高于缺席 2节课及以上的学生，因此我们建议学生能够在学

期内尽可能上完所有课时，以保证课程效果。通过分析后测问卷的质性数据发现，

该课程帮助掌握情绪管理的方法，能够在遇到负面情绪，如生气、压力、伤心等，

学会合理的去表达、宣泄情绪，学会调节自己的情绪。与此同时，有 97%的学生

表示愿意继续参加心智素养课程，学生对该课程的满意度达到 8分（满分 10分），

表明他们对《情绪调节包》比较满意。 
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1. 引言 

在我国基础教育领域，人们长期过度追求认知发展与考试成绩，却忽视了儿

童发展对情感教育的强烈需求。这种单一的、以偏概全的教育培养方式，淡化对

学生的社会情感的培养，造成社会情感学习在我国教育教学中的缺失。2015 年

联合国教科文组织在巴黎总部通过的《教育 2030 行动框架》中明确提出：教育

既不能忽视认知能力能力的培养，又要更加关注培养儿童识别和管理情绪、关心

他人、做出负责任决定、建立积极人际关系及巧妙应对挑战性情境等社会情感能

力，将社会情感学习（Social Emotional Learning，以下简称 SEL）提上全球

政策议程并进入讨论视野（毛亚庆，杜媛，易坤权，2018）。早在 2002 年，联

合国教科文组织就已向全球 140 个国家的教育部发布了实施社会情感学习的十

大基本原则，开始推广 SEL项目。今天，社会情感学习已经受到世界各国的重视，

SEL项目在美国、新加坡、日本、韩国、英国、澳大利亚等国家和地区数以万计

的学校得以开展和实施，并取得了良好的效果，产生了广泛的影响。许多实证研
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究表明，社会情感学习有助于提高学生的情绪智力水平，减少学生的问题行为，

促进积极行为的发展，改善学生的学习态度，提高学业水平（Durlak等, 2011）。

SEL 已逐渐成为当今国际上促进学生情感及身心全面发展的重要理论及实践活

动。 

初中是小学和高中的过渡期，也是青少年成长发育的重要阶段。处于“心理

断乳期”的初中生，面临着一系列重大的人生课题，包括身体发育的逐渐成熟、

青春期的烦恼、学校社会环境的适应、学习过程与方法的最优化、和谐人际关系

的形成、人格的进一步完善、人生观和价值观的逐步确立、心理压力的释放等。

其中，情绪管理与人际交往的能力发展是初中生建设社会情感能力的重要任务之

一。情绪管理，就是个人用一定的方法，觉察情绪、接纳情绪、合理表达情绪和

调节情绪等方面的能力（张文博，2015）。南晓微（2014）等人的研究指出，中

学生的情绪管理能力与攻击行为呈负相关，即中学生的情绪管理能力越高，他们

的攻击性行为可能就越少。人际关系是在人与人交往过程中形成和发展的心理关

系（郑全全，俞国良，2011）。国内外已有大量研究表明，青少年人际关系对其

自我意识发展、学业成就、社会技能和心理健康有重要的影响（沃建中，林崇德，

2001）。 

日慈公益基金会自主研发的《情绪调节包》旨在帮助学生正确认识自身情绪，

学习合理表达与调节负面情绪。重要的是，每节课的教学过程都融入了游戏、绘

本故事、互动分享、角色扮演等多种学生们喜爱的学习方式，让他们玩中学，学

中玩。基于此，本研究随机选取部分参与《情绪调节包》课程的学生作为研究对

象，探究该课程是否能够显著地提高学生的心理韧性和情绪管理水平。 

2. 研究方法 

2.1 研究对象 

本研究共收回前后测问卷各 169 份，其中有效问卷 168 份，有效回收率为

99.4%，具体样本分布情况见下表 1。 

表 1. 样本分布情况 

人口统计学变量 类别 人数 占总人数百分比 

性别 

 

男 

女 

81 

87 

48.2% 

51.8% 
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年级 七年级 168 100% 

留守情况 双留守 

单留守（父外出） 

单留守（母外出） 

非留守 

26 

22 

10 

104 

15.5% 

13.1% 

6% 

61.9% 

总计  168 100% 

 

2.2 研究工具 

本研究采用前后测问卷法，其中前测问卷由姓名、性别、年级、留守情况等

基本信息调查和心理学专业量表构成，后测问卷由课程满意度调查、课程实施情

况和与前测相同的量表构成。问卷中的量表为胡月琴、甘怡群（2008）编制的《青

少年心理韧性量表》，量表采用 5 点计分，依“很不符合”、“比较不符合”、

“一般”、“比较符合”、“很符合”分别记 1、2、3、4、5分。学生根据自己

的实际情况作答，分数越高，表明其自尊水平和心理韧性水平越高本次施测中，

前测 Cronbach a = 0.852，后测 Cronbach a = 0.868，表明该问卷的内部一致

性信度较好。 

除量表之外，后测问卷中有部分关于课程实施的题目，邀请学生根据课程实

际开展情况、对课程的满意度、趣味性、对自己的帮助程度、课后使用相关技能

情况以及之后继续参与课程的意愿度进行回到，同时也会回答一道陈述性问题，

阐明该课程对自己的帮助。 

2.3 研究过程 

在开课之前，由受过培训的教师统一发放问卷，实施前测。待结课一周之内，

实施后测。问卷统一回收后，日慈志愿者将数据录入电子文档，之后日慈评估人

员使用统计分析软件 SPSS对数据进行处理和分析。 

3. 研究结果 

3.1课程实施效果分析 

3.1.1课程满意度结果分析 

通过对后测问卷中课程满意度的得分情况进行分析，结果显示，学生对该课

程的满意度达到8.0分（满分10分）。 
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3.1.2课程趣味性结果分析 

通过对后测问卷中课程趣味性的得分情况进行分析，结果显示，学生对该课

程的趣味性打分为8分（满分10分）。 

3.1.3课程对学生的帮助情况结果分析 

通过对后测问卷中课程对学生帮助的得分情况进行分析，结果显示，学生对

课程对自己的帮助情况的打分为8分（满分10分）。 

3.1.4课后学生使用课程中相关技巧结果分析 

通过对后测问卷中课后学生持续使用课程中相关技巧的得分情况进行分析，

结果显示，学生对课后持续使用课程中相关技巧的打分为7分（满分10分）。 

3.1.5学生继续参加课程的意愿度结果分析 

通过对后测问卷中课后学生持续参加课程的意愿度进行分析，结果显示，有

97%的学生表示愿意继续参加心智素养课程。 

3.2 心理韧性总体分析结果 

通过比较前后测问卷中心理韧性量表的得分情况，结果显示，学生在后测问

卷中的得分高于前测问卷，但并未达到统计学意义上的显著性差异（t=0.725，

p>0.05）；这说明，在参加《情绪调节包》之后，学生的心理韧性水平变化虽然

并未达到统计学意义上的显著性差异，但整体上有上升趋势，学生较之以前，能

够在面对挫折和情绪困境时，及时调整自己，以更加积极的心态去面对。 

 

表2. 心理韧性水平量表总体得分情况 

前/后测 平均分 标准差 平均差（后测-前测） 

前测 

后测 

88.25 

89.00 

15.08 

12.53 

0.76 

注：*p < 0.05, **p < 0.01, ***p < 0.001 

3.3 不同课时进度学生心理韧性结果分析 

通过比较前后测问卷中不同课时进度学生的心理韧性得分情况，结果显示，

上完7节课及以上的学生在后测问卷中的得分明显高于前测问卷，但并未达到统

计学意义上的显著性差异（t=1.004，p>0.05）；因故缺席两节课及以上的学生

在后测问卷中的得分略高于前测问卷，并未达到统计学意义上的显著性差异
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（t=0.152，p>0.05）。这说明，学生参与的课时越多，其心理韧性水平提升的

程度也越高。缺课率较高的学生，虽然后测得分也有提升，但变化并不明显。因

此我们建议学生能够在学期内尽可能上完所有课时，以保证课程效果。 

表 3. 不同课时进度学生心理韧性量表得分情况 

课时进度 前/后测 平均分 标准差 平均差（后测-前测） 

7节课及以上 

 

缺席两节课及以上 

前测 

后测 

前测 

后测 

87.22 

89.02 

88.79 

88.99 

14.21 

14.31 

15.61 

13.03 

1.80 

 

0.20 

注：*p < 0.05, **p < 0.01, ***p < 0.001 

 

 

图1. 不同课时进度学生心理韧性量表得分情况 

 

3.4 质性数据分析结果 

3.4.1课程收获分析结果 

学生在后测问卷中阐述了对《情绪调节包》课程的感想以及它对自己的帮助。

通过对学生的表述进行总结分析，结果发现，课程对学生在情绪调节和管理上起

到了较大的帮助。很多学生表示，通过课程掌握了情绪管理的方法，知道在遇到

负面情绪，如生气、压力、伤心等，如何合理的去表达、宣泄情绪，如何调节自

己的情绪。以下为部分学生的反馈： 

86

86.5

87

87.5

88

88.5

89

89.5

7节课及以上 缺席2节课及以上

前测 后测
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“在自己情绪激动的时候，能够控制自己不做出冲动的行为，在同一件事情里能

从不同方面思考” 

“遇到困难时可以寻求老师或同学的帮助，遇到不好的情绪可以去放松一下，调

节自己的情绪” 

“有一次我很伤心，就用静下心来听音乐就好了，在与同学的争吵后会找到一个

安静的地方，静下心来” 

“它让我在受到挫折的时候重拾信心，他让我懂得了用另一个角度关心他人” 

“比如在我很愤怒的时候，我会用打篮球或跑步来发泄” 

“受到批评后冷静下来反思自己，情绪低落时，可以通过听舒缓的音乐” 

“里面的实操部分让我觉得很有趣，让繁忙的学习得以适当放松，科目课程包里

面对情绪的描述让我感同身受，让我在遇到困难时意识到了该怎么做” 

“当我遇到不愉快的事情会向父母倾诉，这样我会觉得得到放松，我经历挫败了，

会反思不足，汲取经验，变得更成熟” 

“我在想发脾气时会对自己说，生气是恶魔，以此来调节我的情绪，是我的情绪

得到缓和” 

 

 

4. 结论 

《情绪调节包》课程开展后，学生的心理韧性水平整体上有上升的趋势。结合学

生课程完成度情况进行进一步的分析，结果显示，参与 7节课及以上的学生，其

心理韧性的提升水平要明显高于缺席 2节课及以上的学生，因此我们建议学生能

够在学期内尽可能上完所有课时，以保证课程效果。通过分析后测问卷的质性数

据发现，该课程帮助掌握情绪管理的方法，能够在遇到负面情绪，如生气、压力、

伤心等，学会合理的去表达、宣泄情绪，学会调节自己的情绪。与此同时，有
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97%的学生表示愿意继续参加心智素养课程学生对该课程的满意度达到 8分（满

分 10分），表明他们对《情绪调节包》比较满意。 
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