
有效的管理情绪——多彩的情绪

【适用年级】

七年级

【教学目标】

1.认知目标：学生明白情绪是一种信号，所有情绪存在都是有价值的，并无

好坏之分；一件事情可能带来几种不同的情绪。

2.情感目标：通过情绪环的活动，用颜色来表达情绪，了解情绪让我们的生

活丰富。

3.行为目标：让学生体验情绪，为情绪命名，并且觉察一周以来的情绪。

【设计理念】

心理学认为情绪是一种复杂的心理历程，指个体受到某种刺激所产生的一种

身心激动状态，包含心理感受、认知评价、生理变化，以及外显行为等四个层面。

而情绪管理，是个体管理自己情绪的过程。管理情绪首先需要觉察和体验情绪，

并且明白所有的情绪都具有信号和提醒功能，情绪本身并无好坏之分，再此基础

上，学会用合适的方式来表达情绪。七年级学生进入青春期，情绪波动较大，对

于情绪的控制能力需要提高，有些学生容易出现焦虑、愤怒等情绪，有研究表明：

情绪管理对于学生的身心健康以及建立和谐的人际关系是有帮助的，因而设计相

关的情绪管理的课程是十分必要的。

鉴于此，本节课紧扣情绪这一主题，采用“盒子里有什么”的小活动让学生

现场体验到多种不同的情绪揭示主题，接着采用《头脑特工队》的片段，将情绪

具象化，用色彩来表达情绪，接着通过情绪环的活动，帮助学生更加就深入的觉

察情绪，不同的事情可能带来不同的情绪，同一件事情也可能给我们带来几种不

同的情绪，在此基础上，讨论负面情绪存在的价值和作用，也为下一节课“情绪

表达和管理”做铺垫。

【课前准备】

1.多媒体课件

2.盒子、卡通小动物、情绪环的纸张

3.视频片段《头脑特工队》

【教学方式】情景教学、活动体验、讨论等



【教学过程】

一、热身与导入：盒子里什么

（创设情境在课堂上激发学生不同的情绪，在盒子当中放入神秘物品,让学生上

来摸盒中物品，调动学生的好奇心，揭示主题。）

1.教师导入：今天老师给同学们带来了一份神秘的礼物（出示礼盒），礼盒当

中呢，放着一些东西，请一些同学上来摸一摸礼盒里的东西，并请大家以舒服、

自然方式的流露过程当中出现的情绪。

2.学生参与活动，教师放在盒子中依次秘密放入玩具蛇、钢丝球、水晶宝宝等

物品。

教师采访学生:整个过程中你的情绪是什么样的？

师：这个过程中情绪是不断的变化的，同学们经历了好奇、兴奋、失望、平静等

等不同的情绪。

（师：没有被老师叫到上来摸物品的同学的情绪变化？

预设：生①失望

生②很激动，很希望被叫到）

3.教师公布盒子内的物品师：现在大家的情绪是什么样的？

师过渡：这个过程中大家体验到许多不同的情绪，我们的情绪像颜色一样丰富多

彩，今天我们来聊一聊《多彩的情绪》

二、活动与体验:情绪的觉察

（头脑特工队的视频片段，激发学生的兴趣，同时看到不同的情绪可以用不同的

颜色进行表达；通过活动“情绪环”，用不同的颜色表达出对于情绪的觉察）

（一）视频片段：头脑特工队

1．播放视频：头脑特工队

2.学生观看视频并进行讨论

师：这两年有一部很出名的电影，叫做《头脑特工队》，里面有五个小人分别代

表主人不同的情绪，我们来看看电影里分别用什么颜色来表示不同的情绪？生：

快乐是黄色、愤怒是红色、忧伤是蓝色、厌恶是绿色、恐惧是紫色。师：在你

的眼里，你会用什么颜色来表达这几种颜色呢？（预设生①：蓝色是快乐，因



为我喜欢蓝色是天空的颜色。预设生②：恐惧是黑色的，我觉得黑色和恐惧最

搭配）

师：每个人会用不同的颜色来表示不同的情绪状态，同一个颜色对于每个人而言

代表的情绪也是不同的。

（二）我的情绪环

1．教师说明活动规则

①每个人一张 A4 纸，上面印着一个情绪环，可以用不同的颜色在七个格子里表

达上周或者是某一天自己所经历的不同的情绪，越多越好。

②在颜色的旁边给出情绪的命名。

2.学生体验活动

3.教师在学生完成体验活动后，请学生可以在班级自由的走动，和一位互相都愿

意找的同学来分享自己上周或者某一天所经历的情绪。

三、交流与分享：情绪的价值

（通过教师的引导与学生讨论，觉察情绪，同时明白负面情绪存在的价值）

（一）情绪的种类 1.教师提问

在刚才的情绪环的图上，上周或者是某一天经历了四种或者四种以上情绪的同学

请举手，经历了四种或者四种以上情绪的同学请举手，经历了七种或者七种以上

情绪的同学请举手。2.请同学分享画的情绪环并于不同的颜色进行情绪的命名。

3.教师总结：我们每个人出一出生就能体验到喜、怒、哀、惧四种情绪，到了两

岁以后，可以体验到更多的情绪。

PPT出示：

基本情绪：喜、怒、哀、惧

复合情绪：喜爱、入迷、着迷、入神、喜欢、心醉、怨恨、仇恨、敌视、敌意、



妒忌、嫉妒、妒忌、反感、可恨、可恶、厌恶、憎恨、烦恼、别扭、不快、不爽、

烦闷、难受、讨厌、窝火、窝囊、心烦、厌烦、忧愁、担心、担忧、发愁、犯愁、

忧虑、忧郁、抑郁、压抑、郁闷、自尊、自信、自卑、无能、感骄傲、得意、高

傲、狂妄、体面、优越感、自大、自负、自豪、委屈、抱屈、冤枉、着急、浮躁、

急切、急躁、焦急、焦虑、心急、心急火燎、心急如焚、心切、心慌、发慌、恐

慌、心慌意乱、羞愧、不好意思、惭愧

丢脸、丢人、丢丑、害羞、可耻、亏心、愧疚、腼腆、难堪、难看、怕羞、羞耻、

羞辱、懊悔、悔悟、忏悔、后悔、抱歉、过意不去、内疚、惊奇、吃惊、好奇、

惊讶、震惊、警觉、警惕、疑惑、怀疑、可疑、困惑、茫然、迷茫、为难、无所

适从、敬佩、敬仰、敬重、佩服尊敬、尊重、赞赏、赞美、赞叹、感激、同情、

感动、可怜、可惜、惋惜、心疼、思念、怀念、牵挂、想念、轻蔑、藐视、蔑视、

轻视、羡慕、满意、如意、如愿、顺心、随心、随意幸福、圆满、期望、期待、

向往、失望、悲观、沮丧、茫然、失落感、无望、心寒、孤独、孤单、孤立、寂

寞、其他 乐观、气急败坏、亲切、头痛、头疼、无奈、心虚、幸运

4.教师继续提问

师：在情绪环的图中，有没有同学在一件事情上体验到两种甚至更多的情绪？

预设生 1：有的，我考试考不好，一方面我觉得对自己很失望，同时还觉得对于

父母很内疚。

预设生 2:有的，比如，我上周爸妈把我的手机没收了，一方面我觉得我对父母很

生气，同时我觉得爸妈也是为了我，所以我也对于他们有些内疚，因为当时我也

有一些比较过激的语言。

师总结：我们在一件事情上有可能体验到多种不同的情绪，同学们平时在生活当

中可以适当的增加对于自己的情绪的觉察。

（二）情绪的价值

1．教师提问师：上周或者某一天积极情绪多于消极情绪的同学请举手，积极情

绪和消极情绪差不多的同学请举手。

师：可以看到，大多数同学经历的都是积极的情绪，不过也有少数同学经历了消

极的情绪。大多数人都喜欢积极的情绪，可是消极的情绪有用吗?

预设生①：有用，都是我们的情绪的一部分，让我们生活丰富。



预设生②：没有用，比如我很紧张的时候，常常考试就没有能发挥好，很不喜欢

消极，负面的情绪。

师：同学们对于情绪的作用，尤其是消极情绪的作用有不同的观点。老师来说说

明一下：一个原始人，在森林里看到一条蛇，可能会有两种不同类型的情绪反应，

一种是很激动，我选择和蛇战斗，捕捉猎物，一种是很害怕，这时候他可能选择

迅速的逃跑保护生命。如果一个原始人，不懂得害怕，那么他可能被蛇吃掉了。

由此可见，情绪是具有信号功能的，他在提供主人，此时有危险需要注意。

2.头脑风暴：每个人看看刚才在情绪环中的负面情绪，讨论这个负面情绪中可能

存在的正面价值。

3.学生体验并讨论与分享

教师提问：重新看待刚才的负面情绪，你得到了什么启发？

预设生①：情绪的出现是要告诉我什么，我要尝试仔细倾听他背后的声音。愤怒

是告诉我这件事情是不公平的！

预设生②：我上周体验到焦虑，焦虑告诉我尽快的去完成功课，不要拖延，其实

我以前不喜欢负面情绪，我现在明白负面情绪原来也是有用的。

四、总结与延伸：多彩的情绪

（采用分享交流，教师总结等方式，总结情绪的作用，从认知的角度学习接纳情

绪。也为下一节课情绪的控制做好铺垫）

教师总结：

1、觉察自己的情绪

2、情绪是丰富多彩的

3、所有的情绪是有价值的，是一种信号，提醒我们注意。

4、情绪存在的本身无对错，只是情绪的表达方式有恰当不恰当之分。

【总结反思】

这节课教师主要采用自主合作探究式学习模式，创设问题情境，给学生想、做、

说的机会，课堂充满了民主、和谐、愉快的氛围，学生表现出了极大的参与热情。

从导入活动“盒子里有什么”到主体活动“情绪环”，使学生得到充分的参与与

体验。整个教学过程当中，充分的体现了“学生为主体，教师为主导”的教学理

念，教师始终是以一个交流者、倾听者、建议者的身份出现，通过言谈和倾听与



学生进行双向沟通和交流，与学生一起分享问题探索中的快乐，力图达到春风化

雨、润物无声的教学效果，这是我应当努力追求的一种教学艺术。

在进行本次活动的时候应该注意以下几点：

1.本节课导入活动以及主体活动学生的参与度十分的高，从现场举手人数和

学生的情绪反应可以知一二，不过在后续需要更多分享反思的环节，学生的积极

性有所下降，尤其在讨论情绪的价值的环节，这本应是本课一个重点的环节，学

生的回答问题的兴致似乎不够高。教师可以适当采用小组竞赛或者情景表演等方

式来调动学生的积极性。

2.心理健康课不仅仅是活动和体验，学生的思考和分享特别的重要，否则心

理课则变成了游戏课，而面对学生的分享，尤其是现场生成的部分，教师可处理

得更加灵活。例如，在课堂提问时，有一学生在回答时，其他同学出现一些嘘声，

这时候可以迅速的采访当事同学的情绪感受，并且协助他看到此时情绪给予自己

的提醒，当然教师也应适当点评其他发出嘘声同学的反应，心理课上尊重、倾听

的氛围是教师需要时时刻刻维护的。

3.本节课主要是围绕着觉察情绪和明白情绪价值为目标的，因而对于适当情

绪的表达这个部分涉及得不多，教师可以在与学生互动以及最后总结时刻提到适

当的情绪表达的重要性，并且为下一节课《表达情绪》做好铺垫。


