
情绪管理—我的情绪我做主

教学课题 我的情绪我做主

教学对象 小学 5-6 年级学生

教学时间 50 分钟

教学地点 活动室

教学方法 游戏、讨论

教学目标

1.认识生活中出现的各种情绪；

2.觉察自己的情绪状态，并知道为何有这种情绪状态；

3.初步了解情绪的成份和分类，了解调节消极情绪的方法；

4.愿意分享自己的感受，学会表达。

名称 目标 时间 内容

大风吹

小风吹

1．活跃

气氛，协

助成员

相互认

识。

2．引导

成员参

与团体

活动。

3分钟

1.带领者简要介绍自己，并对每位成员的到来

表示欢迎。

2.小组成员围成一圈，每个人站定或坐定一个

位子，由带领者开始说大风吹，所有成员回应“吹

什么”，带领者说吹小组成员的某些特征，比如可

以说“吹戴眼镜的人”，“吹穿红色衣服的人”等

等，依据具体情况确定，带领者说完后所有被吹

到的人，即拥有这些特征的成员需要重新找一个

座位，没有被吹到的组员保持不动。在游戏开展

过程中带领者会加入抢占位置，会有一个成员抢

不到位置。没有抢到位置的成员担当下一轮的带

领者。做过三次带领者的人，需要表演一个节目。

3.小风吹与大风吹规则相似。当带领者说到小

风吹时，具有某种特征的成员原地不动，不具备

那些特征的成员需要起身重新找座位。

相见欢
1．初步

体验情

10 分钟

1.成员在欢乐的音乐声中进行类似“击鼓传花

（玩偶）”的游戏，传到者介绍自己的姓名、班级、

爱好、个性等（保证传完一圈）。

2.游戏结束，带领者让成员谈谈自己在游戏过



绪

2．引出

情绪这

一辅导

主题

程中心理、生理上的变化，向成员引出何谓情绪，

并简要说明情绪的四种组成成份：内在感觉、内

心想法、行为表现、生理变化。比如：紧张（感

觉）、不想接到玩偶（想法）、迅速传走玩偶（行

为）、心跳加速、手心出汗等（生理变化）。

教具：玩偶

情绪你我他

1. 让成

员初步

了解情

绪。

2. 让成

员认识

到情绪

是普遍

存在的。

3. 分享

克服消

极情绪

的经验。

10 分钟

1.让成员回忆自己最近一、两周经常出现或印

象深刻的情绪体验，并谈谈这些情绪是由什么事

情引发的。成员发言、带领者总结归纳，好的情

绪可以给我们带来快乐的感觉、负面情绪带来不

快乐的体验，在生活中要学会控制它、不让负面

情绪扩大化。

2.让有消极情绪体验的成员讲讲自己在面对消

极情绪时是如何调节的。

3.带领者总结，我们能感受到的各种情绪是正

常的，感受无法改变，但我们可以改变想法，比

如 “击鼓传花”中不想接玩偶的想法，接到了会

怎样呢？带领者根据成员发言做出应对，启发思

考。

情景剧场

1. 认 识

生 活 中

各 种 负

面 情 绪

和来源

2.通过

话题讨

论，改变

消极想

法，得出

应对负

15 分钟

1.全体成员分 5 组，每组自行选择一个话题组

织讨论。

分组方法（二择一）：

（1）报数，从 1报到 5，重复，全班报完之

后，报 1 的为一组、报 2 的为一组、以此类推，

分成 5组；

（2）报颜色，依次报红、黄、绿、蓝、紫，

重复，全班报完之后，报红色一组、黄色一组、

以此类推，分成 5组。

话题（5个）：

（1）爸爸妈妈在外地打工，今天他们打来电



面情绪

的方法

话，告诉我没有买到火车票，春节不能回家过年，

我很想念他们，心里不舒服。

（2）与关系特别好的朋友闹矛盾，发生不愉

快，两个人相互不理睬，心里很不是滋味。

（3）班上同学取笑我，我很自卑，感到难以

抬头。

（4）今天上课老师在全班同学面前批评了

我，我心里很沮丧。

（5）上课老师抽查背诵课文，我不会，心里

很紧张，不知道如何是好，害怕被提问。

2.讨论：如果你是主人公，接下来你会怎么做？

你会采取哪些想法或方法来减少这些负面情绪带

来的影响？

3.讨论结束后每组派代表发言，组长发言后请

其他组员补充。

4.最后，带领者小结，生活中有些负性的事件

不由我们控制，但我们可以改变对事件的认识和

处理方法，比如父母不能回家过年过节，但我们

可以给父母写信、利用网络等方式来表达思念（依

据成员的发言内容），凡事往好的方面去想就会减

少负面事件带给我们不良的情绪体验，产生好的

行为，塑造积极乐观的生活态度。

教具：五个场景打印在 A4 纸上。

总结结束
带 领 者

总结
7分钟

1.通过这次活动，你有新的发现和收获吗？成

员围成一圈，每人用一个词来表达现在的心情。

2.本次团辅课程结束，感谢大家的参与，有缘

再会。

备注：1.为了活动效果，请课前准备好活动教具。

2.为了能分享深入，在活动过程中最好不要有其他陌生人进入团体。


