
L/O/G/O

天津市精神卫生中心 张嫦

换一副眼镜看世界
(情绪行为篇)



活动目的

v1.了解情绪的不同侧面，学会区分情绪的积
极作用和消极作用。

v2.认识认知，情绪与行为之间的关系。

v3.学习“ABC”心理疗法，帮助自己摆脱负
性情绪，从而以更积极的态度面对学习和生
活。



活动准备

v1.投影设备，教室中较昏暗的光线。

v2.双关图若干张。

v3.打印好情景1～4内容和每人一张练习活
动表



活动过程
？            

v指导语1：同学们，我给大家看几张图片，说说看
你们在图中看到了什么？

v老师用幻灯片（或图片）展示出6～8张双关图。          
v指导语2：刚才为同学们列出的图片都是“双关图”
，每个同学看到的都一样吗？是的，同一幅图片
，不同人观察他们会产生不同的结果，正所谓仁
者见仁，智者见智，每一个同学看到的东西都是
对的。这些图片提示了我们很多事情都有两面行
，我们今天要说的“情绪”也是如此。





v  指导语3：情绪并非独立存在，它不仅仅代表着
我们对于某些事情的一些感受，更和我们对于事
情的看法以及由此产生的行为息息相关。

v下面：我们用一些具体的实例来体会一下认识、
情绪和行为的关系



 生活事件（A）   信念想法（B）  情绪行为（C）

情景1   睡觉时，我
听见门响了一
下。

B1：小偷来了！
B2：今天的风太
大。

C1：紧张、报警
C2：关紧门、继
续睡觉

情景2   足球世界杯
的票，一票难
求，如果你排
队买球票，好
不容易排到时，
窗口挂出“已
售完”的牌子，
你前面的人买
到了最后一张
票。

B1：倒霉，早来
一分钟就好了。
（埋怨自己）B2：
就是因为前面有
人加塞儿造成的。
（指责他人）

C1：沮丧，失望。
C2：为不道德行
为生气，甚至会
找他争执、吵架。



情景3   张海迪是身体
重度残废的人。

B1：“我是一个没
有用的人，什么事
儿都做不了”。B2：
我不能碌碌无为地
活着，我可以学习，
我可以用笔写作，
我要做一个有益于
人民的人。

C1：极度消沉、
抑郁，产生自杀
念头，不愿意见
人，独处屋里。
C2：愉快地生活，
成为哲学硕士、
作家和全国残联
主席。

情景4   毛主席在
1934~1935年中，
打了败仗，红军
损失惨重，受排
挤，形势危急。  
“万里长征，千
回百折，顺利少
于困难不知有多
少倍，心情是沉
郁的”——毛泽
东

不胃艰险，正视困
难。“越是艰险越
向前”“踏遍青山
人未老”“雄关漫
道真如铁，而今迈
步从头越”。

 积极调整心态。
“风景这边独
好”。继续长征
北上。



v 请大家微微闭上眼睛，静下心来想一想，
如若以上情景的主人换为你，你会选择怎样
想？怎样做？会是什么心情？



v指导语4：好了！通过以上分析，让我们认识到了：
在情绪世界中，起关键作用的常常是B，即我们对于
事情的看法、信念、想法。我们脑海中的信念（B）
有很多种，其中有积极的信念，也有消极的信念。

如果我们能学会识别不合理的信念，改变“-B”为
“ B”，这时，我们就学会了做自己的心理医生，久
而久之，我们就会拥有一种更积极的生活态度和更

稳定、更愉悦的情绪状态。            
v想达到以上目标，这里有一个心理学的咨询技术，
就是“辩驳”。“辩驳”就是对自己无益的想法和观念

进行辩驳，就是避免和释放不安情绪的关键。           
v下面我们一起学会这个技术。          



v活动内容：发给每位同学一张印好的表格，学会

将“-B”改变为“ B”，前四题是练习“辩驳”，改
变不合理信念，后四题是写自己以往的成功经验
，然后与小组同学分享。

v总结：通过以上活动，我们大家总结一下，当我
们学会“换一副眼镜看世界”时，心情会怎样？（
请同学们自己总结，选几个代表与全班同学分享

）               
v很多时候，我们无法阻止事件A的发生，但是我们
可以通过调整自己的信念和想法为自己获得了一

个积极而合理的结果。             



v师生共同总结分享：通过这次活动，我们会体会
到我们的情绪管理需要具备五类能力：

v（1）认知自己的情绪；

v（2）妥善管理情绪；

v（3）自我激励；

v（4）认知他人的情绪；

v（5）人际交往能力。           



v学习A-B-C技术，努力实现八个目标（个体心理
健康的重要指标）：

v（1）自我关怀；

v（2）自我指导；

v（3）宽容；

v（4）可以帮助我们接受不确定性；

v（5）变通性；

v（6）参与；

v（7）敢于尝试；

v（8）自我接受。



第二单元   情绪行为篇

      ○  “换一副眼镜看世界”活动记录卡   ○
姓名：____班级：____学号：____组长：____

    

学会将“-B”改变为“+B”



   （-B）过去的我会这样想：     （+B）现在的我应如何想？

 1.我必须与周围所有的人搞好
关系

 

2.一件事情，只要想做，就要
做好，要不然就别做！

 

 3.我什么都不会！  

 4.这次考不好，一辈子都完了！  

  你
的成
功经
验

举例：高考一模考糟了
（事件A），（-B）考大
学是没有希望了。

（+B）还好不是正式的高考，
还有一段时间，让我发现了存
在的问题。

 5  
 6  
 7  
 8



第二单元  情绪行为篇

      ○  “换一副眼镜看世界”活动记录卡  ○
姓名：____班级：____学号：____组长：____ 
 
      情绪馅儿饼

                                 当我心情很好时······





第二单元  情绪行为篇

     ○  “换一副眼镜看世界”活动记录卡  ○
姓名：____班级：____学号：____组长：____ 
  
      情绪馅儿饼

                            当我心情很差时······





1.本课设计理念：          
v鼓励同学们做情绪的主人。通常人们对情绪存在着一

定的误解，往往认为情绪是不好的，忽视了情绪的正
面作用和意义。事实上，在我们的生活中，无论喜怒
哀乐，任何情绪都具有其功能。正是情绪让我们正确
的知觉情境的危险，具有帮助我们适应环境的功能。
过马路时如果我们看见汽车向我们驶来而感觉不到紧
张，我们就不会躲避，这时的紧张情绪扮演的是一种
保护功能。如果没有不甘心被别人看低的愤怒感觉，
我们就不会发愤图强。所以，情绪不分好坏。但是，
我们需要做的是让情绪为我们服务，应该成为情绪的
主人。我们要学会驾驭情绪，清晰的理解自己的情绪
，准确地把握他人的情绪，学会适度的调节和管理自

己的情绪，这是我们课程想给大家的一些东西。          



v普通心理学认为：“情绪是指伴随着认知和意识过
程产生的对外界事物的态度，是对客观事物和主
体需求之间关系的反应。是以个体的愿望和需要
为中介的一种心理活动。情绪包含情绪体验、情
绪行为、情绪唤醒和对刺激物的认知等复杂成分
。”中医学将情绪分为喜、怒、忧、思、悲、恐、
惊七种。通常来讲，行为在身体动作上表现得越
强就说明其情绪越强，如喜会是手舞足蹈、怒会
是咬牙切齿、忧会是茶饭不思、悲会是痛心疾首

等等就是情绪在身体动作上的反应。            



v本次活动课主要围绕“情绪”这一主题展开讨论，一般情况下
，我们每个人对于情绪都有一定的感知，但是我们很少想到
去掌控自己的情绪，也很少通过情绪管理来帮助自己。情绪

管理（Emotion  Management）是指通过研究个体和群
体对自身情绪和他人情绪的认识、协调、引导、互动和控制
，充分发掘和培植个体和群体的情绪智商、培养驾驭情绪的
能力，从而确保个体和群体保持良好的情绪状态，并由此产
生良好的管理效果。这个名词最先由因《情绪智商》（《

Emotional  Intelligence》）一本书而成名的丹尼尔·戈
尔曼（Daniel  goleman）提出，认为这是一种善于掌握
自我，善于调节情绪，对生活中矛盾和事件引起的反应能适
可而止的排解，能以乐观的态度、幽默的情绪及时地缓解紧
张的心理状态。可以说，情绪管理能力是高中生必备的一种
能力，因此本节课除了帮助同学们对自己的内在情绪有更深

的体会外，更主要的是通过学习合理情绪疗法的认知“ABC”
理论学会管理自己的情绪。



2.相关心理学知识：         
v（1）双关图作用原理：     
v同一幅图之所以会出现仁者见仁智者见智的情况，这

主要和人的知觉选择性有关。知觉选择性是指人根据
当前的需要，对外来刺激有选择地作为知觉对象进行
组织加工的过程。这就是说，我们并不是对同时作用
于感觉器官的所有刺激都进行反映，而是选择一个或
几个刺激。这些被选择的刺激就是知觉对象，其他没
有被选择的就成了知觉背景。知觉对象和知觉背景之
间的关系是相对的。此时的知觉对象可以成为彼时的
知觉背景，而此时的知觉背景也可以成为彼时的知觉
对象，它们之间是可以不断发送对换的。当然，这种
选择性会受到我们已有的知识经验、生活经历以及兴

趣爱好等的影响。         



v现实生活中，我们每天都在经历一些事情，也会
由此而产生各式各样的情绪：高兴、悲伤、愤怒

、无助、挫折、尴尬、惊讶……面对生活中发生
的各类事情，我们该用怎样的眼光去看它们，恐
怕乐观的人和悲观的人会产生截然不同的感受。
否则，同样是形容夕阳，李商隐道“夕阳无限好，
只是近黄昏”，而朱自清却说，“但得夕阳无限好
，何须惆怅近黄昏”。不同的感受、不同的感慨，
这一切的关键，只在于我们是选择积极的眼光还

是消极的眼光去看待。  



v（2）情绪反应的四个层面：                  
v☆ 生理层面：当我们体验到某种情绪时，自然会
有一些生理反应，如心跳加快、呼吸急促、血管
收缩或扩张、肌肉紧绷，还有内分泌的变化等。
然而不同的情绪产生的生理反应可能是类似的，
如紧张和生气时，我们都会感到心跳加快，兴奋
时我们也会心跳加快，所以单靠生理反应我们是

无法判断到底引发了何种情绪。           
v☆ 心理反应：个体的主观感受，如愉快、平静、
不安、紧张、厌恶、憎恨、嫉妒等感受。



v☆ 认知反应：个体对于引发情绪的事件或刺激情
境所作的解释和判断。如你看到别人不时直视你
的眼神，可能觉得别人对你有意思，所以心生愉
悦；你也可能觉得别人不怀好意，所以变得紧张

不安。          
v☆ 行为反应：个体因情绪而表现出来的外显行为
，包括语言与非语言的，如面部表情姿态形体等
体态、行为，或者用言语直接表达自己的感受或

心境。         



v（3）情商Emotional  Quotient，缩写为EQ
，也称情绪智慧或情绪智商，思维与情商是一种
辩证关系，它们互为影响。思维方式正确，情商
就提升；情商的提升，又反过来使思维得以拓展

。         
v（4）客观现实并不重要，重要的是能够影响一个
人对现实的解释，及其个人所赋予的意义。         

v（5）合理情绪疗法的基本理论主要是A-B-C理论
，在A-B-C理论模式中，A是指诱发性事件；B是
指个体在遇到诱发事件之后相应而生的信念，即

他对这一事件的看法、解释和评价；C是指特定的
情境下，个体的情绪及行为的反应结果。        



v通常人们会认为，人的情绪、行为反应是直接由

诱发事件A引起的，即A引起了C。A-B-C理论指
出，诱发事件A，只是引起情绪及行为反应的间接
原因，而人们对诱发事件所持的信念、看法、理

解B，才是引起人的情绪及行为反应的更直接的原
因。在A-B-C理论，A代表一个事实，一个事件
或一个个体的行为或态度的客观存在。C是个体的
情绪和行为结果或反应，这一反应可以是健康的

，也可以是不健康的。A（诱发性事件）并不直接
导致C（情绪行为的结果）。相反，是B（个体关
于对A的信念、看法和理解）在很大程度上引起C
（情绪、行为反应）。           



v（6）许多心理学家对不合理信念加以归纳和简化
，指出：        

v①绝对化的要求；

v②过分概括化；

v③糟糕至极是非理性观念的三个重要特征。          
v（7）区分合理与不合理信念有五条标准：            
v①合理的信念大都是基于一些已知的客观事实；
而不合理的信念则包含更多的主观臆测成分；

v②合理的信念能使人保护自己，努力使自己愉快
地生活；不合理的信念则会使人产生情绪困扰；



v③合理的信念使人更快地达到自己的目标；不合
理的信念则会使人难以达到现实目标而苦恼；

v④合理的信仰和使人不介入他人的麻烦；不合理
的信念则难以做到这一点；

v⑤合理的信念可使人很快消除情绪冲突；不合理
的信念则会使情绪困扰持续相当长的时间，且造
成不适当的反应。



3.可替代活动：         
v（1）热身活动——星球大战。         
v①按照学号将同学分成四组，并用胶带将教室里

面分成四个2×2㎡的区域作为本组领地，每组同
学占领一个区域（组距2米）。         

v②发给每组成员50个纸球，让成员将纸球拿在手
中。          

v③听到“开始“”的命令后，每组成员开始将手中的

纸球扔到另一组成员的领地中， 一分钟后停止大
战。         

v④领域中纸球最多的组获胜。               



v（2）活动一——情绪馅儿饼。         
v① 延续热身活动中的分组，邀请每组成员围坐成一个圆圈

，发给每个组员两张情绪卡。      
v② 教师向大家展示情绪纸卡，并向大家解释纸卡的用途：

“每个人都有心情好的时候，也有心情不好的时候。心情好
的时候我们感受到的是积极情绪，而心情不好的时候我们
感受到的是消极情绪。但是情绪不是单一存在的，它会在
我们身上起到一系列的连锁反应。例如：我们在心情不好
的时候，做作业难以集中注意力，这是消极情绪影响了我
们的行为能力。因此，请每组成员通过回忆和讨论分别在
情绪纸卡上列出自己在心情好和心情差时的不同表现。为
了让大家更清晰地了解情绪的不同侧面，我们把每个情绪
纸卡分成了四块领域，分别代表着和情绪相关的生理反应
，心理感受、心理想法（活动）和行为表现。现在请同学

们将自己的想法写在纸卡上。”         



v③ 老师综合大家的想法，将每组成员的成果都粘贴在黑
板上。并总结：现在我们每个组都绘制了属于自己的情
绪馅儿饼，通过对比我们不难发现，心情好时和心情差
时我们真是表现迥异，而且每个人都希望自己能拥有更
多的积极情绪，而较少感受到消极情绪。要想做到这一
点，我们必须了解情绪缘何而来，什么对情绪起到决定

性作用，有什么好办法调节我们的情绪。         
v（3）活动二——“喝口凉水都塞牙”与“春风得意”。        
v① 活动名称：“喝口凉水都塞牙”与“春风得意”            
v② 活动准备。将学生分成两大组        
va）请第一组的同学都回忆一下自己连续碰到“倒霉”事

时的表现，并分析原因，写在纸上。          
vb）请第二组的同学在纸上写出自己春风得意时的表现

，并分析原因。



v③ 活动内容、方法与步骤：

va）分别请两大同学交流自己准备的材料，并安排
专门的负责人记录归纳，退出本组发言人。    

vb）分别请两组发言人发言，老师给以引导。     
vc）教师小结：情绪对我们的影响在生活中随处可
见，所谓“人要倒霉，喝口凉水都塞牙”，实质上
是人们的情绪与活动陷入恶性循环而不能很好调

节的典型表现，即：       



v不良情绪   →  不良身心状态

v           ↑               ↓
v   易失败    ←   进行活动

v而“春风得意”则恰好相反，是进入了一种良性循环
：

v     良好的情绪  →  良好的身心状态

v          ↑                     ↓
v          成功    ←  进行活动

v因此我们在生活中要学会保持良好的情绪，使自己

经常处于积极状态，最终走向成功。             ——
活动二选自：中学生心理发展导读（高中版）天津
市实验中学心理健康服务中心编著。


