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天津市精神卫生中心 张嫦

每天都有好心情
(情绪行为篇)



活动目的

v1.引导学生体会良好的情绪给自己带来的享
受。

v2.学会把自己的好心情带给他人。

v3.学会一种“每天都有好心情”的互动方式。



活动准备

v1.准备“幸福拍手歌”音乐、相机。

v2.网上查找各种笑脸图片，找出狮子王、唐
老鸭、米老鼠、维尼小熊图片。

v3.彩色画笔。

v4.每人一张A4纸。

v5.准备小奖品（小奖状）。



活动过程 

v1.全班同学排队依次1、2、3、4······报数，一
直报到最后一个同学，这样就将所有学生分成了
四组。请同学们进入小组，并分别命名为：狮子
王组、米老鼠组、唐老鸭组、维尼小熊组。

v2.“请你像我这样做”。四个小组各自围成圆形站
在一起。老师示范：随着组内同学的齐声说“请你
像我这样做”、“请你像我这样做”、“请你像我这
样做”的口令，同时做出各种各样的动作，比如伸
舌头、拍屁股、捏鼻子等，以引逗大家欢笑为目
的。



v3.一个同学做完一个动作后，组内同学一起学做
他的动作，由下一个同学再出新动作，后面的同
学不能重复前面已经做过的动作，如果重复了前
面的动作，就罚他再想一个新的动作，这样循环

下去······时间掌握在5~8分钟。



v  指导语1：请同学们坐下，“刚才参加了活动，开
心不开心？高兴不高兴？”下面每个人静下心来想一
想，自己最快乐、最高兴的时候，笑脸是什么样的
？请画在每个人的这张纸上（或找一个及时贴画片
贴上）。

v  老师把找到的笑脸图片一一展示在黑板上面。同学
们可以参照图形画好自己的笑脸。

v  指导语2：好，同学们都画下来了自己的笑脸，下
面请每个人讲一个最近的或是从前的好心情的故事
，在小组中同大家一起分享。

v  每组选一个人在全班分享。可以提示：我们讲的内
容尽量不重复别人的。



v指导语3：刚才有四位同学和大家一起分享了他们的“好心情
”故事，老师这里也有一个好心情的故事，我愿意讲给你们

听······
v   指导语4：是的，当我们把自己的“好心情故事”讲给同学听

，讲给爸爸妈妈和其他家长听的时候，你把快乐带给了别人
，大家都会有了好心情。

v   指导语5：哪位同学今天放学后，能在第一时间告诉家里的
人，今天我们这节“好心情的活动课”中开心的事儿？举手我
们大家看看！真好，全班同学都愿意把每天的好心情故事讲
给家人听。

v   指导语6：那么，以后当你们有好心情故事时愿意说给老师
听吗？愿意说给同学听吗？

v   提示：用举手的方式启发。今后，我愿意把好心情故事讲
给老师、同学、爸爸、妈妈、邻居、朋友，还有爷爷、奶奶
、姥姥、姥爷、姑姑、舅舅、姨、叔等其他家人听。



v  指导语7：除了我们可以把好心情讲给别人听这种方
法之外，还有什么办法能让我们每天都有好心情？

v   同学优先回答，老师引导：大家想出的办法很多，
今天，我们只练习其中一种好办法，我们每天上学来
，走进校门口，走进班里时，首先，要注意把微笑带
给大家，把好消息告诉大家，此外，还要学会充分地
欣赏别人。

v   下面，每组按1、2、1、2报数分成两组，每小组围
成一个圆，由一个同学开始，自己表演：“每天走进校
门，走进班里时，如何把微笑带给大家，别人又是怎
样欣赏他的”。注意：微笑和欣赏是关键词。



老师可以巡视深入小组启发思考和操作。

举例：（1）甲：嗨，大家早上好！

      大家：王刚，今天你真帅！昨天你踢球动作太
帅了！

    （2）乙：嗨，早上好！

    （3）丙：王莉，你今天的小辫梳得真好看！

    （4）丁：嗨，大家早上好！

         大家：有什么开心事，一大早就笑嘻嘻的？

       丁：昨天，我和外地上班的爸爸通了电话，他
夸我长大了，懂事了，知道问候爸爸辛苦了。



v（5）小李同学：嗨，早上好！

v小王同学：早上好！昨天你上课回答问题真妙！我老
佩服你了！（你那副画画得真好，我很欣赏你！你数
学太棒了，我很欣赏你！你很酷！我喜欢看你今天的
样子！）

v   请各组推举一组同学在全班表演，老师和同学一起
评出“最佳表演者”。将事先准备好的宣传页贴在黑板
上或放映在显示屏上。“最佳表演者”条件：①声音足
够让对方听到；②态度真诚、热情；③动作大方、自
然；④微笑的面容；⑤欣赏别人的优点贴切。

v   小结分享：请各组同学在组里用三句话说出今天参
加活动后自己的体会及收获，然后选出一位同学在全
班进行交流分享。



v 指导语8：今天，我们用一节课时间充分享受了
良好的情绪给我们带来的快乐，学会了“怎样可以
有好心情”和“怎样把自己的好心情带给他人”。我
们愿意大家在一起上学的几年中天天都有好心情
。下面，我们就用最好的心情和老师一起合影留
念。播放“幸福拍手歌”音乐。（分组照合影照，
合影姿势和动作由各组来定。）



第二单元  情绪行为篇 
      ○   “每天都有好心情”活动记录卡    ○
姓名：____班级：____学号：____组长：____  



1.本课设计理念：

v（1）基于关于情绪、情感的基本理论知识设计本章
节辅导活动课：“每天都有好心情”。此活动课适用于
小学组低年级，小学生年纪较小，游戏和讲故事的方
式方法是常用和最受欢迎的。

v（2）心情愉悦、快乐，是青少年儿童成长中必不可
少的精神养料。发展性心理辅导着重于积极、健康的
情绪情感的培养训练，帮助学生学会情绪自我调节，
促进他们人格健全发展。

v（3）团体辅导活动课的教学方法有别于其他学科和
德育教育常用的模式，它特别强调学生的参与、体验
、感受和领悟。因此，在辅导课内容中教师的讲述较
少，重在引导孩子在活动中体验。



v（4）本单元的设计以“好心情”为主线，用3~4
个活动贯穿全程，活动中强调没人都参与活动的
理念，让师生共同沉浸在尊重、理解、平等的活
动氛围中。

v（5）热身活动，试图让学生尽快地兴奋、活跃起
来。热身活动可以没有什么明确的辅导目标，只
要达到了创设宽松的心理氛围、调动积极参与的
热情即可。

v（6）活动“请你像我这样做”是借用久远了的一个
游戏，创设一个幽默的情境，让孩子们参与到创
造性的情境中来，用自己的肢体语言表达出来的
幽默动作引发大家开心、快乐地笑起来。



v（7）活动“画笑脸”通过亲手画笑脸，给孩子们传达
了一个讯息：“人的情绪、情感是可以伴随着外部表
现、面部表情表达出来的”。当然，表情还包括姿态
表情（身体表情、手势表情）和语调表情。“画笑脸
”引申活动是“讲好心情的故事”，此环节设计初衷在
于让孩子感悟到：很多情况下都会有好心情，我们
要注意捕捉到它。并学会尽快地把快乐带给别人，
同时，又强化了孩子的积极心态。最后顺带做了一
个“小调查”，以帮助老师进一步了解本班孩子情况
，为今后的辅导提供依据。

v（8）活动“我把微笑带给你，你把欣赏传给我”把本
次活动推向高潮和紧扣主题：“每天都有好心情”，
是促进愉悦的情绪发展成为稳定的高级情感的一个
有效形式和方法。



v 结合学生每天早上进校门，抓住同学见面的短暂
时机，逐步学会用简短的语句表达两层意境：“我
把微笑带给你，你把欣赏传给我”。微笑是一种积
极心态和良好心情的表达，欣赏则能促进其价值
观、人性观的改变。并迅速地将良好的情绪、高
尚的情感转化为具体的行动、它是一种引导、一
种暗示、一种陶冶。老师和学生们如果能用此方
法坚持一个学期，你就会发现班里孩子的精神面
貌会发生量变到质的重大变化。



v（9）小结和分享阶段十分重要，每人说三句话谈
收获和体会，会增强个人体验，巩固辅导效果。
最后活动课设计“狮子王”、“唐老鸭”、“米老鼠”
和“维尼小熊”组同学们开心地合影留念，既留下
了美好的回忆，又使活动课在高潮中结束，可以
起到“意犹未尽”的效果。

v（10）本单元活动课时间在40分钟内可以做完，
但需要主持者娴熟的领导能力和活动主题的引导
、驾驭能力。



2.相关心理学知识

（1）儿童出生后已经具有快乐、恼怒、惧怕等基本的情绪
活动。

（2）现代发展心理学理论家认为，情绪发展不仅是自我发
展的重要构成部分，而且对适应和发展早期的社会人际关
系具有重要的意义。

（3）小学生自我意识的迅速成长、反省思维能力的提高和
对社会信息的敏感性等心理品质促进了情绪的发展。

（4）培养小学生对自我和对别人情绪的理解能力，提高认
知、情绪等内部心理过程的调节能力是此时期的中心任务
。

（5）“心境良好，情绪协调能力强、情绪稳定性好”是心理
健康标准之一。



v（6）情绪和情感是人对客观事物的态度体验及相
应的行为反应。情绪和情感的外部表现是表情，
比如面部表情、姿态表情等。

v（7）情绪带有情境性、波动性和暂时性，某种情
境的消失就会使得某种情绪消失。

v（8）情绪和情感有区别，但又是彼此依存、相互
交融的。稳定的情感是在情绪的基础上发展起来
的，同时又通过情绪反应得以表达；而情绪的变
化往往反映情感的深度，在情绪发生的过程中，
常常深含着情感。



v（9）情绪和情感是人类心理活动的重要组成部分
，在青少年儿童成长过程中，具有重要的作用。
适度的情绪兴奋性可使身心处于活动的最佳状态
，进而推动学生有效地完成学习任务。积极情绪
有良好的协调作用，使人容易注意事物美好的一
面，其行为比较开放，愿意接纳外界的事物，消
极情绪有破坏作用，容易使人产生悲观、失望或
攻击行为。情绪情感活动是人适应社会生活的精
神支柱。青少年儿童身心健康成长离不开积极的
情绪状态和适当的情绪调节。



v（10）表情是情绪的外部表现，通过表情可以使
人们相互之间传递信息，沟通思想。面部表情传
达的情绪可成为人际交往的重要线索。例如：微
笑常常表示对他人的赞美或自我的愉悦。



3.可替代活动

（1）大家都愿意每天都有好心情，可是，好心情不
一定每天都有，怎么办呢？

  下面请各组同学把想到的好办法在组内和大家分享
：我们有什么办法“创造条件让自己有一个好心情”
。教师巡视各组做些引导：

  如：△我上课时将积极举手发言，得到老师表扬，
我就会有一份好心情。

      △我认真地写课堂练习，还检查出一道题的错
误。下学时，我告诉了妈妈，妈妈夸我了，我会有
一份好心情。



v△下课后，我和XXX同学约好了一起下象棋，和
伙伴在一起玩，不论谁输谁赢，都会有一份好心
情。

v      △我主动地帮助班委出板报，我画了一幅画
，画得还不错，我会有一份好心情。

v      △我给灾区（贫困山区）捐了画书，帮助了
他们······我有一份好心情。



v（2）   认识情绪《翻开“口袋”看看》。

v指导语：这件衣服上有好多口袋，你们能猜猜口
袋里面装的是什么？

v          电脑演示：《认识情绪》

v          学生翻看每个口袋（可以是电脑演示，也
可以是一件许多口袋的衣服。）读口袋中的词语
：快乐、高兴、害怕、生气、难过、失望、心烦

、郁闷······
v  指导语：这些都是形容情绪的词语，从开学到现
在（从周一到周五）你都体会感受过哪几种情绪
？



v（3）烦恼来了怎么办。

v  提示语：生活中我们经常会有许多烦恼，它影响
着我们，今天我们一起想办法“克服烦恼”。

v发给学生每人一张纸，要求同学写一件自己烦恼
的事，投进一个小纸盒中，（不必写自己姓名）
纸盒中字条混合之后，再由一同学从中抽出，读

给大家听，然后大家帮他/她想办法。（头脑风暴
法）



v（4）情景扮演（题目自拟）由学生表演遇到以下
情景怎么办。

vA：爸爸、妈妈吵架了，我心情很烦闷。

vB：我考试不理想，又害怕，又后悔，我不敢告诉
家长。

vC：今天，我被同学/老师误会了，我不想解释什
么。

v······



v（5）“我的烦恼告诉你”
v   在印好的“快乐小精灵”图片纸上，把自己的烦
恼写出来，宣泄一下自己的情绪。

v（低年级同学可以用毛绒玩具代替，对着自己心
爱的毛绒玩具诉说自己心中的苦闷。）

v  （活动2，3，4选自河东区实验小学卢莹老师心
里辅导课教材中部分内容。）


