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天津市精神卫生中心 张嫦

多彩的情绪世界
(情绪行为篇)



 活动目的   

v1.了解情绪的特点。

v2.根据外部表情识别自己或别人的情绪。

v3.掌握一些调节情绪的方法。



活动准备 
v1.四张贴有情绪图案的大白纸。

v2.彩笔，每组2～3盒。

v3.四张一开大白纸。

v4.带双面胶的彩纸片60张。

v5.彩贴4种（每种15张左右）。

v6.随机编排的情绪词语。



 活动过程

       

v用不同的彩贴将所有同学分为4组（每组人数不超
过15人）         

v指导语1：同学们，大家好！我们先来玩一个游戏
，游戏的名字叫“左有右到”。每组选出一名组长
，由组长首先喊出一名同学的名字，这名同学左
边的人喊有，右边的人喊到。喊慢了或喊错了的
同学接着喊下一位同学的名字，以此类推。好，
现在各种游戏开始。



        
v指导语2：如果每种情绪何以用一种颜色代表，请把
你近一周所体验到的情绪按顺序画成一条情绪彩带

，并在下面空白地带画上你此时此刻的心情。           
v活动内容：学生填写情绪彩带，并画图表示心情。         
v指导语3：请大家一起观察自己的情绪彩带，在组内
与同学交流自己情绪彩带的具体内容。

v老师和同学一起总结的情绪特点：       
v①丰富多彩，并体验深刻；

v②情绪不稳定，容易波动；

v③有时情绪表现带有一些隐蔽性。



v指导语4：每一个人在成长过程中，都有经历着丰富
多彩的人生，我们因为它的美丽而欢笑，因它的暗淡
而悲哀，它的不平而愤怒，它的曲折而震惊。而这所

有的一切组成了一个带有神话般色彩的世界——情绪
：喜、怒、哀、惧。好，接下来，我们以抽签的方式
将四个组分别命名为喜、怒、哀、惧四组，每组可以
根据情绪词取一个组名（如笑嘻嘻组、怒气冲冲组、
悲痛万分组、胆战心惊组）。接下来，我这儿有四张

带情绪图案的白纸，分别发给大家，另外每组有15张
带双面胶的彩色纸，大家根据幻灯屏幕呈现的这些随
机编排的情绪词语，找出属于自己组的情绪词汇，快
速地写在彩纸片上并贴在自己组的白纸上，看哪个组

贴的又快又准（最后老师呈现正确答案）。



             喜                怒

开心      愉快     满足   
快乐欣赏  痛快     称心    
狂喜      自在     舒服     
甜蜜      从容     动心     
扬眉吐气

生气    气恼     不满     
气氛    激愤     盛怒    
震怒    愤恨     勃然大怒        
愤愤不平         恼羞成怒   
耿耿于怀

             哀                惧

伤心    悲哀      痛苦     
哀伤    忧郁      伤感    
寂寞    辛酸      凄惨      
悲痛    痛心      内疚     
羞愧    孤独      黯然     
难过    凄凉

紧张      不安      着急      
慌乱      害怕      惊愕      
心悸      震惊      
不寒而栗        大惊失色



        

v指导语5：我们都知道，不同的情绪会给我们带来
不同感受和体验，而直接导致不同的行为。积极
的情绪会给人带来自信和愉悦，会让人进步；消
极的情绪会使人低沉，萎靡不振。在多彩的情绪
世界中，我们不可避免会产生消极情绪。当我们
有了消极情绪的时候，不能对它一味地排斥和拒
绝，既不要否认其存在，也不能任其发展，而要
去接受他，了解他，并选择适合自己的调节方法

。那么，我们如何调整我们的消极情绪呢？         



v下面，每人用彩色记事贴纸写3～5个好办法，（
四个组四种颜色的即时贴）大家一起找出调控情
绪的办法，写完后要进行分类，分别贴在黑板上

老师已经分好的栏目中，看哪个组的好办法多。 
v分类：自我暗示法、合理宣泄法、转移目标法，
幽默法、放松法、特殊归因、自嘲法

v分享小结：每组请一位同学谈本次活动的收获和

体会。       
v最后，我们一起看黑板，哪位同学有三种以上情
绪调节的方法，请举双手告诉大家。好！大家对
我们有调控情绪的好办法鼓掌吧！



第二单元  情绪行为篇

        ○  “多彩的情绪世界”活动记录卡  ○
姓名：____班级：____学号：____组长：____
  
彩色绘
出我的
心情

                     时间（由近及远）

      



1.本课设计理念：         
v（1）心境良好、情绪稳定性好，情绪协调能力强
是心理健康的标准之一。增强学生情绪协调能力
的培养是中学心理健康教育工作中的一个重要内
容。大多数人都会经历受到嘲弄、讽刺、被误会
，受委屈的时候；面临考试束手无策的时候；肩
负众人期待而喘不过来气的时候；与人缺乏沟通
而孤单寂寞的时候；心中不快而不愿透露的时候

……诸如此类的情境都有可能让孩子们产生负面
情绪。老师可以帮助学生一起找到引起他们情绪
的生活事件，然后帮助他们学会在遇到此类事件

时如何调控自己的情绪。      



v（2）活动彩带的环节主要让孩子们了解人们的情绪
是多种多样，纷繁复杂的，每个人的生活都可能经历
喜、怒、哀、惧。每个人对情绪的理解与色彩结合起
来，体验一下他们内心的感受，这个活动可以了解到

孩子们近期的情绪变化及其主导情绪体验。      
v（3）分析总结最影响自己情绪的生活事件，认识到

生活本来就是七彩世界，喜、怒、哀、惧情绪的产生

很正常。       
v（4）让学生总结一些调控情绪的好办法，并在日常

生活当中去实践，去体验。      
v（5）关于认识情绪、调节情绪的活动材料较多，老

师可以根据学生情况创造性设计新的活动，活动重点
放在正确认识情绪、积极克服负面情绪、增强情绪调
节功能等方面较好。



2.相关心理学知识：      
v（1）调控情绪的方法：     
v①自我暗示：自我暗示是个体无意中接受自己以
非常自然的方式为自己发出的信息后，做出相应
反映的一种特殊心理现象。如情绪十分愤怒时，
在心里告诉自己“我要冷静”，或写一个“忍”字，
做座右铭，让自己经常能看到等，都是自我暗示

的方法。       



v②合理宣泄：合理宣泄是使情绪获得适当地表现
机会。人在情绪不安与焦虑时，不妨找好朋友说
说，找心理医生咨询，也可以一个人面对墙壁，
倾吐心中的郁闷，把想说的说出来；愤怒时，撕
碎旧报纸，去健身房捣拳；甚至可以大哭一场，
心情就会平静很多。这种发泄可以释放内心聚集
的不良情绪，有益于保持身心健康，但发泄的对
象，地点，场合和方法要适当、避免伤害别人和

自己。          



v③转移目标、转移环境。如到山清水秀的公园或
野外去散散心，转移注意力，听听自己喜欢的音
乐，将注意力转移到愉快的事情上，从而减轻心
理压力。事件转移：当受到打击，情绪低落时，
可在自己的强项上努力获得成绩，以得到心理补

偿。        
v培养幽默感：幽默是一种特殊的情绪表现，也是
人们适应环境的工具，具有幽默感，可以使人们
对生活保持乐观的态度，许多看似烦恼的事情，
用幽默的方法应付，往往可以将人们的不愉快情

绪一扫而光，立即变得轻松起来。   



v⑤学会放松：当感觉过分紧张、烦恼、恐惧时，
可采用呼吸法的方法调节自己，及深深地吸气，
慢慢地呼气，使自己的身心放松。人只要在放松

的时候，才可以深入的思考，合理的分析原因。       
v⑥  特殊归因：将引起自己消极情绪的事情，换个
角度去思考。          



v（2）有关沮丧的问卷：       
v儿童心理学家把下面的问卷作为一种工具，来判
定一个学生是否可能正感到沮丧，他设计的回答
者是学生，但是父母和老师也可以使用它来粗略
地评价一下学生全面的情感状态。

v指导语：请你对下面每一道题，在最能描述过去

几个月中的生活的一栏中打上“√”。如果一份已完
成的问卷带有大量的表明负面的经历或者情感的

“√”，（8个以上）那么就表明你可能正处于沮丧
之中，想办法帮助自己走出情绪的也阴影吧。（
该问卷也可以作为一次活动在班中进行，但注意
只是给学生自评，不强求学生都要交上来。）



 大部分时候    有时候   从来没有

1.我现在喜欢像我一贯的那样
做事

   

2.我睡觉有问题    

3.我感到悲哀    

4.我经历充沛    

5.我和我的家长相处很愉快    

6.其他的孩子总找我的麻烦    

7.我想哭    

8.我为我所做的感到自豪    

9.我喜欢和其他的孩子一起玩
儿

   

10.我在进餐时感到愉快    

11.我生气了    

12.我想远离人群    

13.我感到厌烦   



14.我像我一贯的那样期待这
些事情的发生

   

15.我想别人喜欢我    

16.我感到快乐    

17.我不想做这些事    

18.我感到孤单    

19.我认为我能处理这些事情    

20.我感觉不太好    

21.我有许多乐趣    

22.我做噩梦    

23.我想放弃    

24.我像我一贯的那样和朋友
相处甚欢

   

25.我很容易振作起来   



3.可替代活动资料： 
（1）让幽默伴随你的一生，介绍幽默小故事。            
让学生收集一些有意思的幽默故事或笑话，然后每
人讲一个给小组同学听，大家评选出较好的一个，
再讲给全班同学听，由全班同学评价谁收集的故事

写得好，哪位同学复述的既清楚又幽默。        
（2）让同学自编并表演一个让自己快乐、生气、害
怕、悲伤等情绪的生活事件。让小组同学观察他的
动作、表情和声调，大家判断他表演的是什么情绪
，并推选出表演能力强的同学在全班同学面前表演

。        



v（3）写出8～10种同学们生活中常见的生活事件
，分别放在不同的信封中，请同学们用抽签的方
式抽出问题卡，依据写出的生活事件，表演自己

的情绪状态，并解读他。也可请2～3位同学表演
同一个生活事件，并解读他，让大家体会到不同
人对生活中的同一件事可能会有不同的情绪反应

，也可能仅仅是反应强度不同。       
v（4）有一种心理咨询技术叫“空椅子”技术。          
v空椅子技术分为三种形式：        
v其中一种是“倾诉宣泄式”            



v这种形式一般只需要一张椅子，把这张椅子放在
来访者的面前，假定某人坐在这张椅子上。来访
者把自己想要对他说却没来得及说的话，表达出
来，从而使内心趋于平和。这种形式主要应用于

三个方面：         
① 恋人、亲人或者朋友由于某种原因离开自己或者

去世，来访者因为他们的离去感到特别悲伤、痛
苦，甚至悲痛欲绝，却无法找到合适的途径进行

宣泄。  



v②  空椅子所代表的人曾经伤害、误解或者责怪过
来访者，来访者由于各方面的原因，又不能直接
将负面情绪发泄出来，郁结于心的情感，此时可
以通过对空椅子的职责，甚至谩骂，从而使来访

者获得内心的平衡。         
v③  椅子代表的人是来访者非常亲密或者值得来访
者信赖的人，来访者由于种种原因，无法或者不

便直接向其倾诉。        
v联系学生生活实际，应用空椅子技术可以达到倾
诉宣泄，调节情绪的作用。


