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心理班会课——孙晶 

第21堂  笑对成长 
（情绪调节） 



笑对成长——情绪调节 

一、活动目标     

1.通过“五味瓶”趣味分组活动，引导学生回顾
生活中的酸甜苦辣各种感受，引出活动课主题。        

2.通过“成长的滋味”活动，分享成长过程中经

历的各种情绪体验，理解无论消极还是积极的情
绪体验都是成长中不可或缺的一部分。       

3.通过“情绪调味剂”活动引导学生以积极的心

态来看待成长的意义，以积极的方式去改善不良
情绪，提高情绪调节能力。          
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二、活动准备       

1.全班学生分成5组，每组人数和男女生比例均衡，

确定组长；桌椅呈马蹄形布局，教室中间预留活动
空间。       

2.印制活动记录单（见活动素材库）。         

3.五种图片（柠檬、棒棒糖、苦瓜、辣椒、食盐），

分别代表酸甜苦辣咸五种味道，每组图片的数量与
小组组员数相同，总数为班级总人数（用于分组）。        

4.制作五个桌牌，上面是五种味道的字（酸甜苦辣
咸），注明本组人数。 
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三、活动过程      

                          活动1：五味瓶        

【辅导要点】        

利用代表酸甜苦辣咸的五种味道进行分组，调动学
生参与的积极性，引出主题。        

【活动时间】       

8分钟。     

（建议指导语：这堂课的小组是“五味瓶”设置法，
大家看到桌牌上的是五种味道，一会儿根据你拿到
的图片去找到自己的小组，看一看哪种最先到齐。）  
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【活动内容】        

（1）随机发给每个学生一张图片，根据图片上的物品判
断自己属于哪个小组，迅速找到小组所在的位置。       柠
檬——酸；棒棒糖——甜；苦瓜——苦；辣椒——辣；
盐——咸。          

（2）在保持安静的情况下完成任务，根据桌牌上的字确
认本组成员是否到齐，全部到齐，安静落座，举手示意。 
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（3）老师记录小组集结完成的顺序。           

对最快完成的小组给予掌声鼓励，简单交流集结快
慢的原因；对于遵守活动规则的小组给予表扬，提
出积极参与、遵守秩序的课堂要求。        

（4）选出小组长，简短讨论有本小组的组名可以
想到什么，组员依次发言，组长简单记录。        

（5）小组代表发言，教师总结。  
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【引导要点】        

（1）味道来源于食物，也来源于某些经历的事情，生
活中同样拥有酸甜苦辣咸各种滋味。           

（2）各种滋味充盈着我们的成长过程，带来丰富多彩
的情绪体验，导入活动课主题。  
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                       活动2：成长的滋味       

【辅导要点】      

探讨成长过程中经历过的各种情绪体验，引导学生认
识无论是消极的还是积极的情绪体验是必不可少的，
都有其重要意义。     

【活动时间】       

15分钟。        

（建议指导语：成长的过程充满各种滋味，但是到底
包括哪些感受呢？我们该如何看待这些味道呢？）       
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【活动内容】        

（1）小组讨论：“酸甜苦辣咸”各种滋味可以概括为哪
些情绪？        

（2）班内交流，教师总结。        

将学生的发言总结概括为青春期常见的几种情绪：开心、
生气、嫉妒、难过、害怕。        

（3）在活动记录当中“成长的滋味”栏目里，简单填写
自己在什么时候体验过相应的情绪，参加小组交流。        

（4）组长组织讨论，每一个组员都要发言，推选一位陈
述内容全面丰富的组员参与班内分享。        

（5）小组代表分享自己的“成长滋味”。        

（6）教师总结。  
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【引导要点】       

（1）肯定学生的积极分享。        

（2）成长的过程并不是一帆风顺的，五味杂陈是
成长的内涵之一。        

（3）逐渐长大的孩子内心越来越丰富，对自己和

他人的要求也越来越高，是体验到各种情绪的根
本原因。         

（4）成长的过程中经常安静地回味和总结，会令
自己的成长更全面、更健康。  
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                           活动3：笑对成长       

【辅导要点】         

引导学生正确看待成长中的各种体验，积极情绪和消极情
绪同等重要，主要将消极情绪转化为积极情绪，为成长助
力。       

【活动时间】     

12分钟。        

（建议指导语：成长的过程充满挑战，快乐多烦恼会更多，
很快就要进入初中的你们，会迎来更多的成长考验，应该
做好哪些准备呢？）          
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【活动内容】       

（1）故事呈现        

                                圆圆成长记         

    有一个叫圆圆的小东西，他曾经是那么完整，他

很幸福、很快乐，突然有一天，他在滚动的时候撞
到了一块大石头，于是他缺了一角，因为他的不完
整，他感到很不快乐。他动身去找失落的一角。            
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    为了寻找失落的一角，他向前滚动，渐渐地，他

变得很快乐，因为他看到了以前曾经忽略过的美好
事物。他因为缺了一角，不能滚得很快，所以也会
停下来跟小虫说说话，或者闻闻花香，有时候他超
过了甲虫；有时候家中也超过他，他喜欢上了现在
的感觉。           

   他继续前进，越过海洋、穿过沼泽和丛林，上山、

下山，他看到了很多以前不曾留意过的美丽风景，
直到有一天，他找到曾经失落的一角。然后……  
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（2）讨论与分享：（不同的问题要请不同的小组回答）           

①开始时圆圆发生了什么事情？他体验到的情绪是什么？     

②在寻找失落一角的过程中，他的情绪又发生了怎样的变
化，为什么？          

③想一想当他寻找到失落的一角后，会发生什么事？        

④小组讨论：圆圆的故事带给我们哪些启发？组长简单记
录。       

（3）班内分享：圆圆的故事给我们的启发。        

（4）教师总结。            

结合学生发言进行总结和引导。         
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【引导要点】        

（1）无论完美还是不完美，只要用心体验美好的部分，
都会感受到快乐。        

（2）事物往往具有两面性，可以选择主动愉快地接受，
也可以选择被动失落地承受。        

（3）遇到问题时心情不同，最后的结果也会不同。        

（4）成长过程中不可能完美无缺，消极面对只会失去
更多。          

（5）笑对成长，会有更多的机会去努力、去探索。  
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                       活动4：总结与延伸         

【活动时间】       

5分钟。   

【活动内容】     

（1）自由发言：谈谈在本堂课中的收获。         

（2）课后延伸：认真总结自己升入六年级以来遇到

的成长烦恼，按照对自己的影响大小排列顺序，说
明自己是如何应对的，目前对自己的影响是什么，
想要进一步进行的调节是什么。以周记或者小作文
的方式上交。 

 



四、活动素材库        

1.设计背景        

   小学高年级学生逐渐步入青春期前期，这个年龄阶

段的孩子更加敏感，内心世界越来越丰富，也有更多
的成长体验，烦恼也随之增多。身高长相、学习压力、
亲子冲动、伙伴矛盾，师生关系等角度都很可能使他
们感受到消极情绪。加之认知能力有限，生活和社会
经验缺乏，常常令其不知所措，无力应对。如果烦恼
和压力积聚时间较长，没有采取积极的应对措施，会
对自我认识、人际关系、学习，以及健康等诸多方面
造成不良影响。  
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   本堂课结合青春期前期学生的心理特征设计，通过

无味分组活动让学生将酸甜苦辣咸与生活体验相联系，
认识到成长的过程充满各种滋味，进而探讨成长烦恼
出现的常见角度，引导学生以积极的心态看待生活中
的各种体验，以积极的思维和行为应对生活中的烦恼，
促使其主动培养积极情绪，转化消极情绪。 
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2.理论支持        

（1）挫折的意义           

   马斯洛需要层次理论中指出人有五种基本需要，

包括生理需要、安全需要、归属与爱的需要，尊
重的需要和自我实现的需要。当需要得到满足时，
人们会产生积极愉悦的情绪体验，而当需要满足
的过程受到阻碍时，人们则会产生消极的情绪体
验。  
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    人生不如意十之八九，成长的过程也并非一帆风顺。

随着年龄的增长，需求越来越多的时候，担忧烦恼的
事情也随之增多，挫败体验也越来越多，如何理性看
待挫折，以积极的心态应对挫折是每个人成长的必修
课。        

    挫折的意义深远，认识挫折的过程就是积累知识经

验的过程，人的认识总是在实践中获得不断的升华与
发展。人们会在挫折中不断反思自己的不足，认识自
身存在的问题并不断改进，正如不经历风雨怎么能见
彩虹。  
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    经历挫折的过程也是提高个人承受能力的过程，

心理学中以是否具有一定的挫折承受能力作为评估
个体心理是否健康的标准之一。           

    在应对挫折的过程中，人能够积极面对所处的挫

折情境，利用自身所拥有的资源，发挥自身潜在的
能力，有助于个体培养坚强的意志力，促进其人格
的健全与完善。  
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    应对挫折过程也是激发个体生命活力的过程，人们

往往为实现目标而克服困难，做出更大的努力，这种
生命力的体现将有利于个体分析自我与情境间的关系，
从而利用资源客服困难，在获得满足的同时得到发展
和进步。 
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（2）小学生挫折心理产生的主要角度        

①学习压力。        

学习是学生的首要任务，家长望子成龙、望女成凤
心情迫切，对成绩有较高的要求，同时小学生自身
也有学习期望，一旦达不到学习目标，很容易产生
挫败感。 
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②人际关系。        

小学生年龄比较小，缺乏交往经验，与别人相处会
出现一些人际关系的问题，如小团体间的矛盾，一
些弱小的或存在先天缺陷的孩子在交往中遭受不公
平的待遇，与家长，教师的相处也存在压力。不被
关注，不被重视，被指责等经历也会使小学生产生
挫折心理。  
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③自我价值。          

小学生越来越重视集体活动中自己的表现，以自
己的某一方面的才能为集体带来荣誉而获得积极
的自我价值体验。但在实际活动中影响成功的因
素有很多，很多孩子不能实现自己的愿望，甚至
适得其反，降低自我认同感，也会产生相应的挫
折感。 



笑对成长——情绪调节 

④家庭原因。         

小学生在心理上还不成熟，很容易由于外界的某些
干扰而产生挫折感。家庭经济状况、家庭成员的不
良关系或行为、家庭结构的变化等都会使其体验到
挫折感。  
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（3）以积极观点应对挫折       

    对同一事件，不同的人会有不同的态度，不同的态
度和想法又会引发不同的情绪， ABC理论认为，影响

我们情绪行为的不是事件本身，而是我们对于事件的
态度。当人们仅仅关注事物的消极方面，就容易产生
消极的情绪体验。相反，如果能够从引发挫折的事件
中发现积极的意义，并运用积极的方式进行调整，烦
恼也将迎刃而解，可以说积极的态度就是情绪处方。           

 



笑对成长——情绪调节 

    关注每一个学生的心理发展，情绪变化，以及他们

面对挫折的态度，引导学生关注积极观念，关注事物
两面性中的积极角度，从而促进积极情绪的培养及积
极行为的产生。           

    当学生遇到挫折和困难时，从关注学生的情绪入手，

鼓励他们以积极乐观的态度去面对困难，给予他们克
服困难的勇气，培养学生积极的思维方式，鼓励学生
以积极的行为应对问题，将助于其积极人格的养成，
为他们的健康成长打下良好的基础。  



（4）如何应对成长的烦恼         

①成长中会遇到很多烦恼，也许在别人眼中看似很
小的事情却会对孩子造成很大的影响，然而，正是
酸甜苦辣的多种味道才让我们的生活多姿多彩，每
一次的烦恼都能帮助我们找到自己独特的位置和价
值，以合理积极的心态去看待生活中的烦恼是做出
调整的前提。  
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②尝试调整心态的过程也是一种积极情绪体验的过
程。在调整的过程中不断改变自己的思维方式，学
会换一种角度想问题，同时学会以积极的行动应对
生活带来的烦恼，在这个过程中既积累了经验，又
学会了成长。             

③一个人的调整能力是有限的，集体的智慧是无限
的，依靠团体的力量，听取同伴的建议，在互助合
作中共同成长，其实成长并不孤单。 
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3.可替代活动 

（1）情绪接龙（可以替代活动1）        

【辅导要点】        

引导学生认识情绪反应与个体对经历事件的态度和
想法有关。  
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【活动内容】      

①请同学们根据情绪要求补全对话。         

A.突然下雨了，                            ，我很伤心。        

突然下雨了，                            ，我很开心。           

突然下雨了，                            ，我很生气。           

突然下雨了，                            ，我很害怕。  
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B.今天是我的生日，                            ，我很伤心。          

今天是我的生日，                            ，我很开心。          

今天是我的生日，                            ，我很生气。          

今天是我的生日，                            ，我很害怕。  
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②小组内交流自己填写的内容，选出代表在班内分
享。        

③小组讨论事件和情绪之间的关联。        

④组长代表发言，教师总结。          

同一件事因为不同的经历而产生不同的情绪；相似
的经历会因为看法不同而产生不同的情绪。  
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（2）情绪调味剂（可以替代活动3）        

【辅导要点】        

引导学生从积极的角度去看待成长的挫折，以积极的
心态去改善压力所带来的不良情绪体验，提高情绪调
节能力。           
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【活动内容】        

①记录三个学生在学习、人际交往等方面遇到的烦恼，请
各小组成员作为“情绪调味师”利用集体智慧为烦恼支招。        

②从“换个角度想一想”、“换种方法更快乐”两方面为
三个同学的烦恼支招。         

a.爸爸妈妈每天都给我留很多课外作业，多得做不完，我
很烦恼。        

b.同学总给我起外号，我非常生气，制止他们很多次可好
像没有什么用，我很苦恼。         

c.我长得又小又黑，看到别人长得又高又漂亮非常羡慕，
每次照镜子我都很郁闷。           



笑对成长——情绪调节 

③小组讨论汇总后，进行班级展示。         

④教师总结。          

获得积极心态的两个思考角度：积极思维和适当
的方法。  
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4.活动记录单         

  成长的滋味         

  

  

  

  笑对成长 

  

 




