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心理班会课——孙晶 

第16堂  美丽心情 
（情绪调节） 



美丽心情——情绪调节 

一、活动目标         

1.通过“甜蜜速递”活动引导学生感受积极情绪，
导入活动课主题。       

2.通过“快乐魔方”活动分享自己的快乐感受，

促进积极情绪的主动表达，理解快乐是一种情绪，
更是一种状态。        

3.通过“快乐调色板”活动激励学生主动调节情
绪，不断提升创造积极情绪的能力。  
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二、活动准备        

1.依据场地条件和班级人数划分小组，每组6～7人 ，

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.每组一个魔方大小的正方体模型（什么材质都可
以）。          

3.每个学生一张彩纸，大小与空白正方体的一个表
面大小相同（如果是7个人，则有2个同学共享一张
彩纸）。        

4.每组一卷双面胶，彩色笔足量。      

5.每人一根棒棒糖。 
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三、活动过程        

                            活动1：甜蜜速递      

【辅导要点】       

营造快乐氛围，与同伴分享积极情绪，引出课程主题。      

【活动时间】    

8分钟。 

（建议指导语：说到“甜蜜”大家能够想到什么呢？
“糖果”是很常见的一种！下面我们要做一个小活动，
叫做“甜蜜速递”。）        
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【活动内容】       

（1）活动规则：       

①每个人发一根棒棒糖，以小组为单位进行棒棒糖
传递：每个人右手拿好棒棒糖准备开始，当听到
“信号”后，将糖果向右侧传递给下一位同学，同
时左手接过左侧同学传递过来的棒棒糖，迅速交到
右手，以此类推。         

②老师阅读一段小文章，文章中出现的“快乐“”
一词，就是活动“信号”。        

文章内容：  
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       快乐是对童年棒棒堂的美好回忆；快乐是让出座位时

他人微笑的回报；快乐是付出艰辛努力时手捧奖杯的泪水；
快乐是在游泳时和朋友们嬉戏打闹；快乐是在游乐场里兴
奋的尖叫声。从一年级到现在，我有过很多的令人快活的
回忆。             

       记得上一年级时，最开心的事是带着红领巾站在队旗

下庄严地举起右手宣誓，那时我是最快乐的。在二年级时，
最快乐的事情是在袖子上别一个很有威信的值日生标志，
能为老师和同学分忧和服务，我认为我是非常快乐的。三
年级时，我的学习有进步，老师表扬了我，我很快乐！以
后我越长越大，开始有烦恼，但是快乐依然很多。我希望
我和同学、老师们一直快乐的在一起！       
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③没听到口令就传递，或者听到口令没传递即为传错。         

④活动结束后所有出错的同学一起站立，鞠躬说；“对
不起，我错了，我会努力的！”           

（2）开始活动，结束后讨论与分享活动感受，糖果作
为活动纪念品送给学生。        

（3）教师总结。  
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【引导要点】       

（1）肯定学生认真参与活动，脸上洋溢的表情告诉
大家快乐其实很简单。          

（2）快乐其实就是生活中美好的瞬间，只要用心体
会总能找得到。  
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                          活动2：快乐魔方         

【辅导要点】         

通过分享快乐故事，制作小组“快乐魔方”，在伙伴
之间交流和感受不同的积极情绪体验，引导学生理解
心情的美丽可以有很多种原因和多种表达。        

【活动时间】     

15分钟。          

（建议指导语：每个人对快乐都有不同的定义？那么
快乐是一种怎样的感觉，什么事情会让我们获得快乐
呢，让我们一起从魔方中寻找答案吧！）         
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【活动内容】        

（1）每个同学想一件令自己感到快乐的事情，讲
给小伙伴听，每个同学讲完大家要掌声鼓励一下。        

（2）每位同学都讲完之后，思考一下自己对快乐
的理解，开始制作小组“快乐魔方”。          

（3）发放彩色纸， 以“快乐是_______”的句

式写下自己对快乐的理解，然后粘贴在小组魔方
的一个侧面；如果是共享彩纸的两个同学，则共
享魔方侧面。可以对自己的作品简单装饰。  
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（4）魔方制作完成后，以投掷骰子的方式选出参与
班级分享的同学。          

（5）班级分享：小组代表展示小组“快乐魔方”，

分享自己对快乐的理解，并简单介绍本组其他成员
的观点。          

（6）教师总结。           
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【引导要点】        

（1）快乐就是需要得到满足的那一个，融入生活中的
很多小事，是积极情绪体验。        

（2）彼此的分享中，可以帮助我们更全面、更深刻地
体会积极情绪。        

（3）每个人对快乐的理解不同，伙伴间互相提醒，也
许你能找到更多的美丽心情。  
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                       活动3：快乐调色板        

【辅导要点】        

引导学生主动关注积极情绪体验，发现获得和创造
美丽心情的有效方法。        

【活动时间】     

12分钟。      

（建议指导语：快乐是可以分享的，当我们把快乐
分享给一个朋友时，我们就会得到两份快乐，让我
们在调色纸上写下快乐时光，与同伴们一起分享。） 
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【活动内容】       

（1）针对“如何才能拥有美丽的心情？”，每个同
学想1～3个关键词，补充到快乐魔方中自己的那一个

侧面上，最先想到的先写，不要管别的同学怎么写，
也不怕重复。       

（2）所有同学都写完后逐一分享自己的关键词，并
简单解释内涵。        

（3）用掷骰子的方式选出参与班内分享的同学，如
果刚好是前一个活动发言人，则重新掷一次。         

（4）班级分享，小组代表发言，分享自己的关键词，
简单地介绍其他同学的关键词。  
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（5）教师记录每组的关键词，相同的词记录出现频次。        

（6）小组限时讨论：根据同学们提出的关键词，总结
如何才能获得更多的积极情绪，每组总结1～3条即可。        

（7）组长代表发言，后面的发言不能重复前面的内容。       

（8）教师总结。  
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【引导要点】      

（1）快乐是一种积极的情绪体验，需要主动发现。       

（2）经常回忆美好的事情将有助于身心的健康发展。        

（3）分享的过程也是互助的过程，向积极乐观的同
学学习和借鉴是很好的方法。        

（4）让快乐成为一种习惯，只要用心感受，身边的
美好无处不在。  
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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：谈谈本堂课给你留下深刻印象的部
分。       

（2）课后延伸：请同学们在一周内每天记录令自己
开心的三件事，与家人、朋友分享。       

（注意：如果“快乐魔方”是轻型材料制成的，可以
制作成“快乐风铃”，作为班内得文化装饰。）           

 



美丽心情——情绪调节 

四、活动素材库      

1.设计背景        

小学生的情绪处在不断发展的过程中，长期处于某种
情绪状态下，孩子的情绪就会逐步稳定，形成对事物
一定的情感特征，并逐步成为性格特征的组成部分。
快乐是一种积极的情绪体验，善于发现生活中的美好，
培养积极乐观的生活态度，有助于积极人格的培养，
对孩子的身心发展有着极其重要的意义。愉快的情绪
也有助于促进学生的学习能力和人际交往能力的提升，
增强环境适应能力。        
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小学生积极情绪的培养是成长辅导中非常重要的内容。
本堂课旨在引导学生关注成长中的积极情绪体验，以
快乐为主题，通过独立思考和充分交流的趣味活动来
引导学生理解快乐、发现快乐、分享快乐、激发内心
的积极情绪体验，并进一步认识如何才能获得积极的
情绪体验。  
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2.理论支持       

（1）关于积极情绪         

    随着时代的发展，积极心理学视角下的积极心理健

康教育越来越受到人们的重视，积极心理学的诞生为
我们提供了一个崭新的视角。修订版的《中小学心理
健康教育指导纲要》（2012）重点指出，中小学心

理健康教育工作要立足学生的教育和发展，培养积极
的心理品质，挖掘心理潜能，注重预防和解决发展过
程中的各种心理行为问题，该纲要的提出引发中小学
对培养学生积极心理品质的重视。  
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    作为积极心理学的一部分，积极情绪的研究

受到广泛的关注。研究表明，长期处于积极情
绪体验的学生自尊、乐观、自我控制力强，积
极的情绪体验能够提高学生的生活满意度，提
高自我接纳程度，因此积极情绪的培养成为情
绪课程中非常重要的内容。而在积极情绪中，
快乐是非常重要的情绪体验，小学高年级阶段
学生的情绪辅导与快乐为题，便于理解，易产
生实际效果。 
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（2）关于快乐         

    积极快乐的情绪是一种状态，这种状态促使个体热

爱自己，热爱他人，热爱环境，拥有快乐和幸福的能
力。快乐的人时常拥有正面积极的心情，而这些正面
积极的心情促使他们积极面对学习与生活，总能建立
新目标，探索和创造新的资源。  
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    个体觉得快乐的时候更容易自信、乐观和精力充

沛，在判断小学生心理健康的主要标志性特征时，
情绪反应是适度、良好的人际交往关系等等都与是
否拥有积极快乐的情绪有非常密切的关联。            
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    从认知、体验等角度入手，帮助学生理解快乐，培

养正向感受生活的能力，将生活中的经历与积极情绪
体验相联结，培养学生从积极角度出发，发现生活中
的点滴美好，培养学生发现快乐、分享快乐的习惯，
从而帮助学生改善不良情绪状态，获得积极乐观的健
康情绪。 
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（3）培养快乐情绪的方法         

       在实际的教育教学活动中，环境对学生有着最直

观、最重要的影响。每个学生的生活环境不同，成长
经历不同，思维方式也不尽相同，但通过后天的培养
能够在一定程度上帮助学生培养主动发现快乐并形成
积极思维的能力。因此，在学校教育中可通过教师影
响和同伴互助的形式，帮助学生培养积极乐观的人格
特征。  
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    首先，作为教师要善于进行情绪调整，做快乐的教

师，以快乐的情绪和态度走进课堂，以积极而阳光的
心态去对待学生，与学生分享成长中的情绪故事。               

    其次，要发挥学生的主体作用，借助小组合作，朋

辈互助的形式帮助学生发现生活中的美好，给同伴以
最直接的快乐示范，快乐的情绪是可以感染的，快乐
的思维也是可以相互影响的。          

    在课堂中，鼓励情绪的积极表达，关注情绪的分享，

尽可能多地使用积极正向的评价为学生提供体验成功、
获得愉悦的机会，在愉快的体验中形成对积极情绪的
认同与行动。  
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3.可替代活动        

（1）情绪播音员（可以替代活动1）       

【辅导要点】        

引导学生理解和体验不同情绪下的情绪表达方式。  
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【活动内容】       

①每组通过讨论选出一名代表，从大屏幕表情库中
选择一个表情图，并为其配音（可以下载表情包制
作课件，包括“喜怒哀惧”与各种情绪状态）。       

②配音效果最好的同学被评为最佳“情绪播音员”。        

③请学生分享为不同情绪配音的感受。       

④教师总结。         

肯定学生的表现，不同情绪表达的难度不同，越是
愉快的情绪越轻松舒适，导入课程主题。 
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（2）快乐真谛（可以替代活动2）       

【辅导要点】       

通过呈现关于快乐的小典故作为提示，引导学生思考什
么是快乐以及快乐的意义。       

【活动内容】       

①呈现故事。  
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                               快乐在哪里            

    古希腊的时候，有一个人充满悲伤，没有一丁点

儿快乐，感觉世上根本没有快乐的事情。有一天，
这个人找到当时著名的哲学家苏格拉底，请他给自
己指点迷津。苏格拉底没有说什么，而是叫那个人
先伐木造一艘小独木船。那个人只好抛下自己的问
题，先集中精力造船。几天后，船终于造好了。那
个人又找到了苏格拉底，苏格拉底与他上了船，在
水中快乐地嬉戏。“我快乐极了！”那个人叫道。
苏格拉底意味深长地说：快乐就是这样，当你专心
地做一件事，看到成果后，快乐就会跟你而来！       

 



②小组讨论：这个故事告诉了我们什么，说说自己
对快乐的理解。        

③班内分享。        

④教师总结。       

根据学生发言总结，参考活动素材库。  
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4.活动记录单         

快乐魔方         

               什么是快乐？       

  

  

快乐调色板       

            我的快乐关键词：          

  

  

             如何才能获得快乐的情绪？ 
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