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心理班会课——孙晶 

第9堂  拔下“生气钉” 
（学习辅导） 



拔下“生气钉”——情绪调节 

一、活动目标。      

1.通过“照镜子”活动，观察伙伴对情绪的表达，

并通过模仿感知不同情绪的外部表现，引入活动
课主题。          

2.通过“‘生气钉’工坊”活动，引导学生探索
和分析消极情绪产生的原因和表达的方式。          

3.通过“拔下‘生气钉’”活动，探讨调节消极

情绪的有效方法，提高情绪管理的主动意识的自
我调控能力。 



拔下“生气钉”——情绪调节 

二、活动准备         

1.依据场地条件和班级人数分组，每组6～8人，

确定组长；桌椅呈马蹄形布局，中间留出活动空
间。         

2.每组一盒彩色图钉，红色、橙色、黄色足量

（也可以是其他颜色，只要规定好颜色含义即
可）。         

3.每个小组16开或者8开纸大小的塑料泡沫把一

块（或者其他可以扎进钉子的材质），每人一张
名签贴纸。         

4.印制活动记录单（见活动素材库）。 
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三、活动过程       

                      活动1：照镜子         

【辅导要点】          

调动学生的积极性，营造欢乐愉悦的课堂氛围，
观察和体验情绪的行为表现，引出活动课主题。         

【活动时间】      

8分钟。      

（建议指导语：同学们，镜子是我们每天都要用
到的物品。今天我们要做一个特别的“照镜子”
活动，考验一下你的观察力和模仿力。） 
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【活动内容】       

（1）学生两个一组，分出A 、B角色，一个人扮演镜子，

另一个人扮演照镜子的人（如果出现单数，可以作为活动
观察员，负责做活动总结）。          

（2）在活动的过程中，要求扮演照镜子的人按照老师的

要求做出相应动作，而扮演镜子的人要模仿相应的动作，
尽可能地一致。           

（3）教师发出口令：微笑、生气、发怒、手舞足蹈、暴
跳如雷等，完成后进行角色交换。         

（4）讨论与分享：说说你对“照镜子”活动的感受（如
果有观察员，先请他/她分享观察的感受）。         

（5）教师总结。 
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【引导要点】         

（1）生活中我们会有各种情绪，不同的人对于
情绪的表达会有差异。         

（2）情绪有强弱之分，情绪越强，身体的反应
越明显。         

（3）愉快的情绪令人感到舒适，生气和气愤的
时候感觉完全相反。 
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                 活动2：“生气钉”工坊         

【辅导要点】           

体验消极情绪对生活的影响，认识到消极情绪
的不当处理对他人和自己的伤害。          

【活动时间】       

15分钟。       

（建议指导语：遇到不开心的事情，出现消极
情绪是很正常的事情，你会因为一些什么事情
不开心呢？有没有很生气，甚至很愤怒的时候
呢？生气就像心里长了一颗小钉子，到底会有
哪些小钉子呢？我们进入生气钉工坊看一看。） 
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【活动内容】         

（1）每个同学在名签贴纸上写上自己的名字，交给
组长，顺次贴在本组的泡沫板上。        

（2）回想自己的经历中有过哪些不开心的事情。如

果是有一点儿不开心就用黄色图钉；很生气就用橙色
图钉；愤怒就用红色图钉。          

（3）想起几件事情就拿相应的几颗小钉子，插在自
己名签后的泡沫板上。 
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（4）小组交流：和小伙伴们说一说每一颗小钉子代
表的是一件什么事情。          

（5）组长将组员说到的红色生气钉事件简单地记录
一下，在班内交流。         

（6）班内交流：组长展示本组的“生气钉”板，重
点说一说哪些事情会令伙伴们特别生气。        

（7）教师记录，并做简要总结。             
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【引导要点】         

（1）生气一般是因为自己要做的事情不被允许，或
者没有办法做到。      

（2）生气也很有可能是自己被批评、被误解，甚至
被伤害了。          

（3）类似的事情，不同性格的孩子反应会不一样，
有的同学只是黄色钉，有的同学就会是红色钉。         

（4）敏感和性子比较急的孩子，“生气钉”相对会
多一些，颜色会更鲜艳一些。 
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                    活动3：拔下“生气钉”      

【辅导要点】        

思考之前想到的令自己很生气的事情目前是什么感
受，讨论拔下“生气钉”的方法。         

【活动时间】      

12分钟。       

（建议指导语：当时让你出现“生气钉”的事情，
目前会是什么感受呢？哪些小钉子已经拔下来了，
你是如何拔下来的？哪些“生气钉”依然还在呢？） 
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【活动内容】          

（1）想一想，你在哪些“生气钉”现在已经拔下来
了，把它从泡沫板上取下来吧！        

（2）小组分享：我是如何拔下“生气钉”的。         

（3）组长记录本组同学应对生气情绪的做法。               

（4）班内分享，组长发言，其他同学可以补充。       

（5）教师总结。        

结合学生的发言总结和引导，归纳调节消极情绪的有
效方法。 
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【引导要点】      

（1）以合适的方式主动表达自己的感受。       

（2）运动一下，玩一会儿，用自己喜欢做的事情调
节情绪。         

（3）理解对方的想法。          

（4）承认自己做得不对的地方。           

（5）对于依然还在的“生气钉”，可以听听同学们
的意见，老师也愿意帮助你。 
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活动4：总结与延伸         

【活动时间】      

5分钟。      

【活动内容】         

自由分享：“生气”钉被拔下来的时候，泡沫板
上会留下小孔洞，你有什么感悟？ 
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【引导要点】      

小孔洞可能是留给别人的，也可能是留给自己的；
坏脾气会给别人或者自己带来更多的烦恼，甚至是
伤害，所以要学习控制“生气钉”。           

课后延伸：“生气钉”调控计划。           

结合课堂讨论的内容和自己的实际情况，制定一个
“生气钉”调控计划。 
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四、活动素材库         

1.设计背景         

   小学高年级学生情绪越来越丰富和深刻，逐渐步

入青春期，情绪的波动也日渐明显。由于心理成熟
水平有限，对于消极情绪和过激行为可能给自身和
他人造成的影响缺乏充分的认识，需要及时有效地
引导和帮助。同时，小学生容易为莫名的烦躁、紧
张、恐惧、愤怒所影响，却难以找出明确的引发消
极情绪的原因，所以对情绪的归因能力也有待提高。 
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本堂课从以上两个方面入手，通过互动活动引导
学生认识消极情绪下的行为反应对自我和他人的
影响，进一步探索情绪产生的原因和有效的调节
方法。 
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2.理论支持          

（1）情绪归因          

    所谓情绪归因就是指在一定的情境中，一个人

对他人的情绪体验，对使他人产生情绪体验的情
境做出原因性解释和推断，即对情绪作出归因。            

    情绪规约也是归因的一种，对情绪归因的研究

就是考察个体对情绪体验的原因所作的解释和推
断。也就是说，到底是什么引起的这些情绪体验。          
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       情绪归因可以分自我归因和他人归因两类。如果

归因的对象是自己，那么就称为自我情绪归因；如果
归因的对象是他人，那么就称为他人情绪归因。情绪
归因中常常重视他人情绪归因，即个体根据自己对他
人所处情境的理解，对其情绪体验做出原因性推断。           

       对于小学生来说，情绪归因能力将决定其对待他

人的态度，以及自身的行为反应，影响与他人的关系，
因此情绪归因能力是个体情绪识别能力中非常重要的
内容，需得到充分关注。 
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（2）如何调节消极情绪             

消极情绪的自我心理调节有许多简单易行的方法，可以建
议学生酌情采纳。         

①自我激励。          

用一些富于哲理和感染力的名言警句来鼓舞自己，或选择
令自己欣赏和佩服的榜样，用他们的勇敢精神鼓励自己，
鼓起战胜消极情绪的勇气。         

②转移注意力。       

通过一些自己感兴趣的活动，将注意力从引发消极情绪的
事件当中转移出来。过于强烈的消极情绪都与当时的情境
密切相关，只要善于脱离不利的情境，对于情绪的控制就
变得相当容易。          
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③心理补偿。              

消极情绪的产生一般都是由于个体某方面的需求没
能得到满足而造成的。如果还要一味地强求，结果
只能够使自己的情绪更加糟糕。要能够考虑到条条
大路通罗马，可以从其他方面的收获得到补偿，求
得心理上的平衡。          

④合理化法。         

就是所谓的“精神胜利法”，比如吃亏是福，破财
免灾等等。这并不是一种积极的应对策略，但是效
果很好，注意不要滥用，以免形成习惯或定式。 
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3.可替代活动         

（1）特色排队（可以替代活动1）       

【辅导要点】        

帮助学生理解同一情绪类型的不同程度，提高情绪表现
力。        

【活动内容】        

①每个小组选出1名同学到台前抽取表达不满和愤怒情

绪的脸谱签。（不满意、生气、恼怒、愤怒、暴怒等不
同等级） 

②活动期间不能交流，独立思考完成办法。 
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③按顺序表演自己所代表的情绪，各组同学仔细观察、
猜测表达的是什么情绪。 

④全部表演结束后，每组讨论由低到高的情绪排列顺
序，以表演者出演的序号作为代码排列，写在记录纸
上。            

⑤揭晓每个同学表演的情绪强度。          

⑥教师总结：表演得越逼真，被猜对的可能性就越大；
通过推理也可以准确推断；怒是强度容易过高的情绪，
“制度”是一种重要能力，也是智慧的体现。 
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（2）拔钉子（可以替代活动3）          

【辅导要点】       

通过拔钉子活动，观察、分析愤怒表达之后可能出
现的消极影响，提升主动控制情绪的意识。         

【活动内容】      

①思考自己有没有过特别生气的时候，假设那时候
的生气是根钉子，就将它钉到黑板上固定的泡沫板
上。            

②思考那些曾经让你生气的经历现在是否已经解决，
你已经不像之前那么生气了。  
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③如果问题已解决的同学到前面来拔下一根钉子。         

④请同学们观察这块泡沫板，想一想它与之前相比
有什么变化。           

⑤小组讨论：钉上“生气钉”会带来哪些影响？
（对自己和他人）          

⑥班内交流，教师总结。             

发过脾气时，常常就像这些钉子孔一样留在了人们
的心里，甚至造成伤害；可以找到积极有效的方式
来应对和解决问题。          
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【辅导要点】        

通过故事解析愤怒情绪对自己和他人的影响，
以减少愤怒可能造成的伤害。      

【活动内容】      

①呈现故事。 
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                      拔下生气的小钉子                 

     

    有一个脾气很坏的小男孩，他常常动不动就发脾

气。为了让男孩控制好自己的脾气，他的爸爸想了
很多办法。有一天，爸爸给了他一袋子钉子，要求
他每发一次脾气，就要在他家院子里的木门上钉上
一颗钉子。             
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       第一天，小男孩共在门上钉了20多颗钉子，在接

下来的一段时间里，小男孩意识到自己发脾气太多，
有意识地控制自己的愤怒情绪。后来，他在木门上钉
钉子的数目逐渐减少了，他慢慢地能够控制自己的愤
怒情绪了。最后，小男孩变得不再爱发脾气了。有一
天，他竟然一颗钉子也没有钉上去。他高兴地把这一
转变告诉了父亲。父亲建议他如果能坚持一整天都不
发脾气，就从门上拔下一颗钉子。 
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    接下来，小男孩非常努力控制自己不去发脾气，

终于有一天，他将木门上的所有钉子都拔光了。可
是他发现，木门上满是钉子孔，父亲趁机教育儿子
说：门上每个钉过钉子的地方都留下了一个小孔，
木门再也不是原来的样子了。 

 

②讨论与分享：想一想你“钉”过几颗“钉子”？
可以用哪些更好的方式来解决问题？  
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4.活动记录单          

“生气钉”工坊              

  

      哪些事情有可能会被制成“生气钉”？           

  

  

  

拔下“生气钉”           

       如何拔下“生气钉”？ 

 




