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一、研究背景

自2020年新冠肺炎疫情以来，我们全力抗击着疫情，疫

情对我们大学生情商也有所影响，从忙碌的学习工作中，突然

的降落到了极度空闲的生活，精神层面会浮现巨大的空虚，于

是晚睡、失眠、发呆占据了生活中的三分一的时间，还有一些

会玩游戏、追剧填补精神的空虚，殊不知玩厌烦了之后这种空

虚感会双倍的返还。我们有些时候被迫限制出门，只能在家面

对着手机和电脑这些虚拟的物品，从而降低了与人面对面沟通

的能力，从而降低了情商。于是反映出了当代大学生有非常多

的心理问题，抑郁、焦虑等层出不穷的心理问题都不同程度的

显露出来了，从而出现了很多的强烈情绪，展现给了家长、学

校、社会。因此也更需要大学、家庭、个人和社会关注情绪管

理方面的教育训练。因此，本研究把大学生情商现状及提升策

略作为研究主题。

二、样本统计结果分析

本次调查时间是2021年11月12日-2021年11月27日，共

调查426名大一至大四的学生，主要来自上海市，少部分来自

长三角地区以及其他地区。调查采取的是线上问卷调查方式，

通过微信、QQ等社交软件、以及线下扫码填写问卷的方式。

调查问卷共设计题目22项，问卷的主要内容是对大学生情商

中的自我情绪认知、同理心、自我情绪管理、他人情绪管

理等。

1.样本一般信息统计概述

调查问卷前5题为基础信息题。根据性别统计：其中男生

占比56.1%，总平均分为46.4。女生占比43.9%。，总平均分为

51。根据学历统计：本科生占比24.41%，总平均分为45.18。

专科生占比75.59%，总平均分为48.78。根据年级统计：大一

学生占比42.49%，总平均分49.34。大二学生占比20.66%，总

平均分47.41。大三学生占比23.47%，总平均分45.93。大四学

生占比13.38%，总平均分47.56。根据地区统计：上海市占比

88.5%，总平均分 47.88.。长三角地区占比 5.63%，总平均分

49.38。西北、华南地区 0.94%，总平均分50.5。东北、华北地

区占比2.11%，总平均分45。华中、华南地区占比2.82%，总

平均分 47.08。根据专业大类统计：其中理工农医类占比

35.68％，总平均分为47.78。人文社科类占比18.31％，总平均

分为49.03。艺术体育类占比4.23％，总平均分为44.61。其他

专业类占比41.78％，总平均分为47.85。

2.根据调研内容统计结果描述

根据情商内容共设17题六大类：同理心、自我情感控制

（强烈情绪）、自我情感管理、自我情感认知、他人情感管理、

他人情感认知。采用五级量表打分从低0分到高4分，中位数

是2分。

（1）关于同理心大类的题目共四题，平均分得分为2.58，

是七大类中最低的。其中最低分为2.06，第7题：“当你在欣赏

一部好电影时，你是否容易站在某个主角的立场去感受他的心

情？”平均分得分为 2.06. 其中有 3.05％选择“不可能”，

28.87％选择“有一定可能”，46.48％选择“看的入迷的话会带

入角色”，2.35％选择“不会被左右”，19.25％选择“感同身

受，但不会被电影所左右情绪”。

（2）关于自我情感控制（强烈情绪）共三题平均分得分为

2.8。其中最低分为2.39，第九题：“当学校里有关于你的流言

蜚语时，你是否会生气？”其中 6.57％选择很生气，会在当场

质问他人的行为。18.78％选择没感觉，自己活得开心就行，

不在乎别人的闲话。28.87％选择有一丝芥蒂，但会随着时间
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淡忘小事。20.89％选择心里会不舒服，但远远不到生气的程

度。24.88％选择会在乎，私底下会去了解为什么会有自身的

留言蜚语。

（3）关于自我情感管理共三题平均分得分为3.09。最低分

为2.65，第二十二题：“你是否能有意识地专注于自己设定的

人生目标？”其中 4.69％选择“没有人生目标，过一天算一

天”。8.69％选择“找不到人生目标，感到很迷茫”。27％选择

“有时候有目标，但容易被打断”。36.38％选择“有现阶段的

小目标”。23.24％“有人生目标，并坚定地沿着目标前进”。

（5）关于他人情感管理共二题平均分得分为3。其中最低

分为2.97， “你作为小组作业的组长，你的组员不愿意分工

合作，你会怎么做？”其中4.93％选择“非常气愤，并向任课

老师反映情况，选择不做”。7.51％选择“不予理会，自行完

成小组作业上交”。20.42％选择“退而求其次，自己完成最重

的任务，给大家分配最简单的”。20.19％选择“给大家分工

后，分别和每位同学共同完成每个部分”，46.95％选择“和大

家分析小组作业如何去做，找到每个人最适合的部分，调动大

家的积极性

（4） 关于自我情感认知只有一题，平均分得分为2.93 。

“你是否能觉察到一些你所厌恶的事情会给你带来的负面情

绪？”其中3.76％选择“完全觉察不了，我的情绪状态不是我

所能掌控的”。15.96％选择“觉得莫名其妙，情绪来得快，去

得也快”。8.69％选择“偶尔能够觉察到，但不知道原因”。

26.53％选择“能够察觉到自己的负面情绪，但还是无法控

制”。45.07％选择“能够很快的察觉到自己的负面情绪，冷静

思考后，决定先控制自身的情绪”。

”。

（6） 关于他人情感认知只有一题。平均分得分为2.95 。

“在日常生活中，你是否容易感知到他人情绪的变化？”其中

3.52％选择“难”。3.29％选择“比较难”。21.36％选择“有时

感觉得到”。38.5％选择“比较容易”。33.33％选择“经常容

易”。

（7）针对大学生遇到的心理问题，自我情感控制（焦虑、

抑郁倾向等），共三题。平均分为2.67。“由于疫情影响，学校

延迟开学，教学计划有所调整，开学后前四周的课从原本只有

四天下午的课，调整到一周六天的满课，后面教学计划照旧，

你会有以下哪种表现？”本题平均分：2.81。38.73％的人选择

了无奈接受日程安排，选择和朋友吐槽。“在日常生活学习中，

努力总是得不到回报，你会怎么样?”本题平均分：2.52。

37.79％适当宣泄，通过自我解压手段合理调整心态情绪，

14.08%选择了悲观消极的行为。针对大学生遇到的心理问题，

自我情感控制（抑郁）有一题：“当你出现抑郁情绪时，你会

怎么处理？”本题平均分：2.73。13.74%选择感到自身无能为

力，思维产生混乱，自我封闭，沉默不语。

三、存在问题及原因分析

1.缺乏同理心。

同理心是识别并恰当地回应他人的情绪。表面看是换位思

考，看到东西。深层次是从冰山下面，要一起创造一种共同空

间，放入更多的情绪，引起共鸣。调查结果显示共有78.4％的

人选择会不由自主地被电影中的情绪所支配。但是并没有与电

影的主人公产生共鸣。电影的音效和镜头容易把人带入其中，

感性的人容易被这种情绪所渲染，从而容易失去对电影本身想

要向观众传达的内容。

2.自我情感控制不够稳定，较容易产生强烈情绪。

自我情感控制是有效控制自身强烈情感的技能。有

50.23％的在校大学生会产生强烈情绪或者无法察觉自己的情

绪。无法控制强烈情绪会让自己不理智，人们通常在遇到与自

身相关的事情是无法置之不理的，因此更容易产生强烈情绪。

3.没有一个大方向的长远目标，做事容易被打断。

自我情感管理是指有效管理自己情感的技巧。情商高的人

能够清晰的知道自己想要的是什么，有个明确的大方向，始终

朝着这个目标前进。调查结果中有40.38％的在校大学生对于

自己的人生方向很迷茫，不能坚持自己的目标。大学有很多丰

富多彩的活动，也会认识来自五湖四海的朋友，但是也使得身

边的环境复杂化，不再像高中时期有明确的人生目标。

4. 部分同学自我情感认知欠佳，无法马上察觉自身的

情绪。

自我情感认知是感知和理解自身情绪的技能。调查结果总

共有28.4％的在校大学生不能够察觉到自身的负面情绪，这类

同学属于过一天算一天，对于自身的关注度不够。

5.少部分人在他人情感管理有些极端化，在团队合作上处

理欠佳，喜欢自己消化。

他人情感管理是影响他人情绪/情感的技巧。帮助他人对

使人产生负面情感的事件做出积极性的回应，让团队的成员良

好的相互合作是情商高的表现。调查结果中虽然有67.14％的

同学选择了更为恰当的方式来给小组作业进行分工，但是仍然

有32.86％的同学选择了较为极端和怯懦的选项。大学生活中

总是少不了小组作业，很多同学会抱有多一事不如少一事的心

态，常常有“摆烂”、“划水”的现象。

6.对于他人的情绪感知不够。

他人情感认知是指通过倾听和面部表情识别他人的情绪。

调查结果中有28.17％的在校大学生不能很好的感知他人的情

绪。进入大学后，大家步入了成年阶段，不再喜形于色，有些
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人不愿去表达自己的情绪，从而无法进一步了解他人。

7.少部分人会产生焦虑的困扰，找不到适当的方式去缓解

焦虑。

自我情感控制能力强的人可以做到遇到焦虑时保持专注，

及时调整心态，找到适当的方法去缓解焦虑。调查结果中有

23.95％的在校大学生在面对焦虑时无所适从，心态不好。因

为新冠肺炎疫情的影响使生活充满了不确定性，不再那么自

由，受拘束的生活会使得大家一时难以接受，从而产生焦虑。

8.少部分人不能恰当的处理抑郁倾向问题

抑郁情绪严重者甚至对自己持自我否定、自我怀疑，从而

产生一种心理疾病。调查结果中有39.66％的在校大学生存在

不同程度的抑郁情绪，并且找不到合适的方法进行调节。在这

个飞速发展的时代，课业压力生活压力越来越大，存在抑郁情

绪的在校大学生在我们的问卷调查样本中虽然占比不大，但在

整体的大环境下，已经不是少数人了。

四、大学生提升情商技能的主要策略

1.运用倾听四步法提升同理心

要在日常沟通中注意训练，首先对方至上，将对方放在第

一位；其次用心去听，认真听对方讲话，不随意打断别人的讲

话；第三目不转睛注视对方，真诚地倾听；最后同时用耳朵

听，观察他（她）的一言一行，用心去感受。在疫情防控常态

化下更要提升同理心。为了疫情防控，必须要约束自己。最重

要的就是能不能够设身处地，将心比心。如果能，很多东西是

可以理解的；但如果不能，真的就很痛苦。

2.使用四象限策略提升自我情绪管理技能

（1）思考导向策略，调节情绪与感觉最有效的方法之一：

思考对感觉的影响，用不同的视角思考，寻找更加平衡的思维

方式。例如可以将接触新事物看作是一种新的学习方向。（2）

体能导向策略。积极调整生理状态，感到压力大时可以做伸展

运动、跑步、打篮球、游泳等。（3）环境导向策略，有不良情

绪时适当变换环境，当感到不堪重负时，去看一场电影、去旅

游等。（4）关系导向策略，可以借助关系好的朋友，例如在演

讲前与他人讨论有助于更好地准备。在做决策之前，与好友讨

论能够收集更多意见。

3.通过延迟反应学会管理强烈情绪

首先要明白产生强烈情绪的来源，找出原因后，延长“导

火索”。找到最容易让你产生强烈情绪事情通过练习应激反应

从而达到有效的控制。寻找导致强烈情绪产生的“扳机”，哪

些事情我一遇到，哪些话我一听到就会产生强烈情绪？有意识

地重复体验“扳机”会降低“扳机”的触发速度。延长你的

“导火索”，推迟6秒再做反应，给理智判断以时间。

4.运用理性协作提高他人情感管理的技能

理性地帮助他人解决情绪问题，回顾最近他人所遇到影响

到他们状态的情绪问题的情境。在每个情境中，思考其根本的

原因。为什么会在那时发生？有谁参与当中？为什么是他们？

之后引发了别的事件吗？下次当有同学在学习中面对无助的情

绪问题时，花点时间去发现对其问题的客观理解。最后向当事

人表达出你对造成其情绪的因素 （如处境，人物，意见和原

因）的理解。与相关人一起找出可以解决问题的方法。获得响

应度，从而实施最有效的解决方案。帮助他人处理使他们感到

沮丧的事情，下次当他人感到沮丧时，思考其根本原因。表现

出你对他（她）情感的理解。与他（她）一起寻找解决方案。

5.坚持进行乐观思维训练

对自己有一个正确的评价后，能够产生出一种坚定的自我

信任的感觉。凡事往好处想、往好处做，就有好结果。自然专

注地去做你正在做的事情，就会有平常心。平常心不容易得到

的一个很大的原因，是我们常常受干扰。乐观思维是以积极主

动的视角，看待希望与可能性。2020年新冠疫情以来，大学生

们精神层面已经浮现了巨大的空虚，他们会觉得无所事事甚至

不思进取。乐观思维可以提升大家对于生活的幸福感。主观幸

福感也就是将人们的生活质量通过情感的方式进行的一种综合

性评价。增设相关的书籍能够帮助大家提升乐观思维，从而减

少抑郁和焦虑的情绪。
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