我的情绪我做主

                           陈如优
情绪是人对客观事物是否满足自己的需要而产生的态度体验。根据情绪对人的影响，可分为正性情绪（如愉快、欢乐、满意、幸福等）和负性情绪（如愤怒、忧愁、恐惧、痛苦、憎恨等）两类。积极的情绪促人奋进、战胜困难，而消极情绪影响人的正常学习、工作和生活，甚至危害身体健康。引起人们产生各种各样情绪的原因不在于事件本身，而在于个体对事件的看法。对一件事，如果个体持积极的看法，就会产生积极的情绪体验。反之，就会产生消极的情绪体验。

高中生情绪是复杂而多变的，容易受环境影响而不能善始善终地做好每一件事，学习、生活也因此而受到干扰，那些自控力较弱的学生，很容易成为不良情绪的俘虏。因此帮助学生学会调控自己的情绪，对自己所面对的学习与生活显得犹为重要。

【辅导对象】高一年级学生

【辅导目标】

1．让学生意识情绪容易受到环境的支配，认识调节情绪的重要性；

2．学会主动调节情绪的方法，培养良好的情绪；

3．让学生通过实践学会应用主动调节情绪的方法。

【活动准备】

准备好视频、音乐、卡片，打印好材料、制作课件。

【活动过程】
一、暖身活动：抓情绪

1．说明活动规则
在分好的小组内每个学生伸出左手食指，右手摊开掌心朝下，同时将左手食指接触到左手边同学的右手掌心下，用手搭成圈，手掌手指只要接触到勿需抓牢。学生要保持这个姿势不动，听教师读段文章，当且仅当大家听到“情绪”这两个字时，马上用右手抓下面的手指，同时左手食指尽快逃离，以防被抓。每次行动完之后迅速恢复原来状态，直到文章结束。 
2．教师朗读“情绪”美文，学生热情抓“情绪”
 “潮起潮落，冬去春来，日出日落，花开花谢，自然界的万事万物都在循环着变化着，我也不例外，情绪时好时坏。
每天我醒来时，不再有旧日的心情。昨日的快乐变成今日的哀愁，又转为明日的喜悦。我心中像有一只轮子不停地转着，由乐而悲，由悲而喜，由喜而忧。
今天我要学会控制它。让每天都充满幸福和快乐。情绪是我们的朋友。随着年龄的增长，我的朋友慢慢增多，失败时我灰心丧气，挫折时自暴自弃。所以我决定从今天开始，我要控制它，我要和积极的它交朋友，每天生活在快乐的阳光里，用清新的气息、自信的感觉放飞好心情，用自己的想象、勇气和笑声打败它。
年轻的你要学会调控自己，做自己情绪的主人。”
师：从活动开始到活动结束这个过程中，你都体验到了哪些情绪呢？
生1：紧张、刺激、开心……
生2：高兴、痛苦……
设计意图：通过“抓情绪”游戏，调动课堂积极性，降低学生的紧张情绪，创设良好的心理课堂氛围。

二、情境导入

1．假如你是这个女孩，你很用功的做了一个老师布置的船模型，你高兴地拿着这个船模型走在路上；突然，你发现前面有一张50块钱，这个时候你的情绪如何？
生：高兴、幸运！意外之财！
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2．是你就把模型放在旁边的椅子上，伸手去捡那50块钱，可就在这个时候有一个人一屁股坐在椅子上，正好坐在你那个模型上，你此时的感受是什么？
生1：生气，他怎么都不看一眼就做下去啊！

生2：自责，如果不是为了那五十块钱，也不会弄成这样！
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3．可是当你站起身时，你突然发现他原来是个盲人，这个时候你又怎么想？ 

生1：平和，他不是故意的，他看不到。                                 

生2：无奈，他都已经这样了，还能去责怪他什么。

师：通过学生的回答让学生认识到我们平时生活中的情绪是由于环境的改变而改变，这个是很被动的，那我们应该如何主动的调节情绪，适应环境？
设计意图：通过这个情境，让学生意识到人的情绪容易被动的受到环境的支配，但其实人的认知能力是可以主动地调控自己不良情绪的。

三、活动一：写写烦恼事    

先要求每个学生在卡片上写出最近一段时间以来你所遇到的令你伤心难过的一两件事情。

	最近一段时间你所遇到的令你伤心难过的事情
	你的情绪

	
	


生1：这次期中考试我考的很差，我开始变的很讨厌学习了，有点彻底失望的感觉。

生2：最近脸上老是冒痘痘，我看我越长越丑了，心里真是无奈。

生3：最近我最好的朋友好像开始不理我了，对我总是很冷淡，我又不知道我哪里做错了。

……

设计意图：让学生写下最近一段时间的伤心事，不仅可以了解学生的心理状态，同时也是为之后运用主动调节情绪的方法做了铺垫。
四、活动二：寻找主动调节情绪的妙招

将学生分成四个大组，每大组分两个小组，每个大组拿到一个锦囊，锦囊里面只有一个材料，小组内成员一起讨论材料后面的问题，从而发现怎样的情绪调节妙招？（材料见附件）
1.第一锦囊材料：圣诞节的礼物

在一个圣诞节的前夕，圣诞老人打算送给两个可爱男孩两份完全不同的礼物。夜晚，他悄悄的把这些礼物挂在了圣诞树上。
    第二天天亮哥哥和弟弟都起床了，哥哥发现他的圣诞树上挂了一把气枪和一辆自行车，还有一个足球，可是他并不高兴。
    圣诞老人问他“怎么了孩子，是礼物不好么？
    哥哥拿起气枪说：看，如果我拿他出去玩，把邻居家的玻璃打坏了，又要挨骂了；还有这自行车，我骑着出去玩倒是很高兴，但如果撞到树上 ，会把自己摔伤的；还有这个足球，它早晚会被我踢爆的。
    圣诞老人听了他的话，没有话说。
    弟弟来到自己的圣诞树前，树上只挂了一个纸包，别的什么也没有，他把纸包打开，不禁哈哈大笑 ，一边笑一边在院子里寻找。 
    圣诞老人问他：孩子你为什么这么高兴

弟弟说：我的圣诞礼物是一包马粪，这说明一定会有一匹小马在我的院子里 。果然他在院子的后面找到了一匹壮实的小马，他骑上小马，高兴的说：我是世界上最勇敢的勇士。
    圣诞老人捋着胡子说：真是个快乐的孩子。

小组讨论：

（1）哥哥和弟弟会有不同情绪的理由是什么？
生1：弟弟有的玩就很开心，而哥哥总在担心。

生2：哥哥比较悲观，弟弟比较乐观。

（2）从这个故事中，你能领悟到哪些情绪调节的方法？

生1：我觉得我们需要积极地看待问题。

生2：从这个故事中，我感悟到要以积极的心态对待生活。

2.第二锦囊：幸与不幸
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小组讨论：

（1）丢了一百块的后来情绪怎么反而舒服多了呢？

生：因为他发现有个人丢了1000元，丢得比他多多了。

（2）从中我们可以悟出怎么去调节情绪呢？

生1：我们情绪不好的时候，要多想想比我们差的那些人。

生2：在我们情绪不好的时候，稍微想想比我们更糟糕的人，我们的情绪就会好了。

3.第三锦囊：崔永元谈抑郁症

中央电视台著名主持人崔永元在一次接受采访时，对于自己抑郁的原因，他是这么说的：“我觉得我能改变什么，即使我不能改变这个世界，我也能改变这个行业，不能改变这个行业，我能改变这个部门，不能改变这个部门，我能改变身边的几个人，我总是能改变什么，我后来发现我什么都改变不了，我现在就知道了，我连我女儿都改变不了，她会由社会塑造她，而不是我个人去塑造她，你无能为力。”

小组讨论：

（1）你觉得崔永元抑郁的原因是什么呢？
生1:我觉得他是一次次遭受挫折打击，失去了自信才抑郁的。

生2:我觉得他刚开始对自己的定位太高了，他想改变世界、改变行业是不可能的，后来他失落了，他觉得自己什么都做不了。

（2）从中你能感悟到哪些情绪调节的方法呢？

生1：正确评价自己，要学会不卑不亢。

生2：做事情前一定要合理地定位自己，定位不要太高。

4.第四锦囊：是什么导致了心灵贫穷
从前，有两位很虔诚、很要好的教徒，决定一起到遥远的圣山朝圣。两人背上行囊、风尘仆仆地上路，誓言不达圣山朝拜，绝不返家。 
两位教徒走啊走，走了两个多星期之后，遇见一位白发年长的圣者，这圣者看到两位如此虔诚的教徒千里迢迢要前往圣山朝圣，就十分感动地告诉他们：“我打算送给你们一个礼物！什么礼物呢？就是你们当中一个人先许愿，他的愿望一定会马上实现；而第二个人，就可以得到那愿望的两倍！” 

此时，其中一教徒心里一想：“这太棒了，我已经知道我想要许什么愿，但我不要先讲，因为如果我先许愿，我就吃亏了，他就可以有双倍的礼物！不行！”而另外一教徒也自忖：“我怎么可以先讲，让我的朋友获得加倍的礼物呢？”于是，两位教徒就开始客气起来，“你先讲嘛！”“你比较年长，你先许愿吧！” ，“客套地”推辞一番后，两人就开始不耐烦起来，气氛也变了：“你干嘛！你先讲啊！”“为什么我先讲？我才不要呢！ 

两人推到最后，其中一人生气了，大声说道：“喂，你真是个不识相、不知好歹的人耶，你再不许愿的话，我就把你的狗腿打断、把你掐死！” 

 另外一人一听，没有想到他的朋友居然变脸，竟然来恐吓自己！于是想，你这么无情无意，我也不必对你太有情有义！我没办法得到的东西，你也休想得到！于是，这一教徒干脆把心一横，狠心地说道：“好，我先许愿！我希望——我的一只眼睛──瞎掉！” 

很快地，这位教徒的一个眼睛马上瞎掉，而与他同行的好朋友，也立刻两个眼睛都瞎掉！

小组讨论：

（1）其实故事中的两个人都可以获得不错的结果的，但是怎么结果会是这样呢？
生1：两个人都想得到更多，太贪了

生2：因为两个人谁都不希望别人得到双倍的好处，所以最后就相互敌对了。

（2）从中你领会到了什么调控情绪的奥妙？
生1：我觉得人的欲望不要太高，不然会永远都不开心。

生2：从这个故事中，我感悟到了人要学会知足常乐。

  5.教师总结：我的情绪我做主

· 善于看到事物积极的一面

· 幸亏没有更糟

· 给自己合理定位

· 适当学会满足

设计意图：通过四个材料，使小组团结讨论，主动寻找到调节情绪的方法，既能够发挥组内的共同协作的优势，同时也获得成功的体验。
五、活动三：情绪大变脸

师：刚才大家掌握了调节情绪的四种方法，那现在我们运用今天学过的理性控制情绪的方法去解决当前你所遇到的令你伤心难过的事情吧。

活动：各小组相互交换卡片，然后小组选择一件典型事件进行讨论。

烦恼1：这次期中考试我考的很差，我开始变的很讨厌学习了，有点彻底失望的感觉。

生1：应该学会合理定位，目标不要过高，要一步一步慢慢才能成功。

生2：其实我也与你一样也考不好，我们可以一起努力。

生3：一次失败不能代表什么，只要我们怀着积极的心态保持自信，努力学习，一定能够再次取得成功的。

烦恼2：最近脸上老是冒痘痘，我看我越长越丑了，心理真是无奈。

生1：其实你应该换个心态，这只能说明你进入了青春期了，生理活动剧烈，不是长的难看，你问问大家你难看吗？

生2：其实现在很多同学都跟你有类似的情况，有些同学的痘痘比你还多呢？

烦恼3：最近我最好的朋友好像开始不理我了，对我总是很冷淡，我又不知道我哪里做错了。

生1：也许是她太忙了，也许是你们之间太好了需要点距离，你要学会乐观。

生2：你们之间肯定是发生了什么事情，要坐下来与好朋友坦诚交流，好好沟通，相信你们的友谊经历过这次波折后能更稳固。

设计意图：让学生真正做到活学活用，主动地调节自己的不良情绪，培养良好的情绪状态。
六、结束语

生活就像一面镜子，你笑，它也笑；你哭，它也哭，快乐不快乐全在于你自己。愿同学们都能成为自己情绪的主人！

设计意图：以一句诗歌结尾不仅能升华主题，同时也让学生带着调控自我情绪的自信离开课堂。
【课后反思】
1．让学生主动生成情绪调控的方法

情绪辅导容易给学生灌输情绪调控方法，这样学生失去了能动性，所以我巧妙构思了二个故事、一个漫画、一个视频，让学生小组主动探讨其中蕴含着的情绪调控方法，这样不仅活跃了课堂氛围，而且让学生感受到自己有主动发现问题的能力，调动学生参与课堂活动的积极性。
2．要重点聚焦情绪调控的实践目标
这节情绪辅导课的主要目标是将学会的情绪方法应用到平常的日常生活中，因此我将本节课主要时间放在最后的实践活动中。在这个环节的操作上我挑选了学生在平时最常遇到的情绪问题，运用刚学过的情绪调控方法去探讨解决，应该说取得了一定的效果。
3．发挥团体互助动力解决同伴间情绪问题

同伴互助有助于学生情绪问题的解决，所以我在最后实践环节给了学生充分的时间进行小组讨论。并且当我让别的学生去解决典型情绪问题时，其实也已经发挥了全班学生的智慧，因为作为同龄人，他们有着共同的经历和感受，自然也就能够给出更切实的建议。
注：本文刊登在《中小学心理健康教育》2018年第5期。
     （作者单位：浙江省温州苍南县钱库高级中学，温州，325800）
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