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小学生情绪心理调控方法

喜怒哀乐说情绪

训 练 内 容

喜怒哀乐说的是人的情绪。什么叫情绪？让我们来看看赵小

乐的一天，你就会找到答案。

小乐今年7岁了，今天是他的生日，一早他就欢天喜地地缠着

妈妈去公园。公园里有很多好玩的东西，小乐痛痛快快玩了一上

午。从公园出来，他和妈妈高高兴兴地去买蛋糕。突然看见一位

骑自行车的叔叔把一位老奶奶撞倒了。那位叔叔刚想逃，小乐眼

疾手快，一把抓住了他的后车座，气愤地说：“你撞了人还想跑，

快送老奶奶去医院。”大家都夸小乐是见义勇为、助人为乐的好孩

子，小乐心里美滋滋地。然后，小乐和妈妈、撞人的叔叔一起送

老奶奶去医院检查。医生说没撞伤，不用住院吃点儿药就可以

了，小乐心里甭提多高兴了。送走了奶奶，他和妈妈赶快来到蛋

糕店，可是已经关门了，真让人失望，小乐伤心地撅起了小嘴，
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自己一个人往家走。妈妈对小乐说：“虽然没有买到蛋糕，但你做

了好事，帮助了老奶奶，这个生日是最有意义的。”小乐听了妈妈

的赞扬，高兴地笑了。

读读想想

1．小乐在哪几种情况下非常高兴？

2．小乐在哪几种情况下非常生气？

3．妈妈为什么说小乐的生日是最有意义的？

4．仔细想一下，在日常生活中，你什么时候高兴，什么时候

悲伤？

做做试试

1．和同学们一起表演“喜”、“怒”、“哀”、“乐”各种情绪状

态。

2．看下图。

这是你丢的吗

（1）用这两幅图描述一个完整的小故事。

（2）分角色表演，体会被人表扬的感受和心情。

3．看下图，提问：

（1）说出每幅图中两个人的心情。
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（2）试着编成一个完整的小故事。

我的目标

做一个情绪丰富的人，但我知道笑比哭好。

帮你出主意

失望时——①做其他游戏补偿。

②看心爱的课外书。

烦躁时——①听音乐。

②找朋友说开了。

沮丧时——①回想成功的时候。

②发奋努力。

难过时——①与朋友诉说。
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②找妈妈谈心。

③写日记。

孤单时——①找同伴玩、踢球。

②看电视。

训 练 指 导

教育目的

让学生认识情绪的基本表现形式，增强学生对情绪的体验和

自知。

主题分析

在生活中，喜、怒、哀、乐每人都曾有过，情绪、情感在人

们生活中占据重要地位，具有重要作用。人非草木，孰能无情。

由于客观事物与主体需要的关系不同，导致了不同情绪的产生。

认识情绪，正确了解自己和别人当时的情绪，有利于进行恰当的

人际交往。因为情绪具有信号功能，此活动针对小学生认识情绪

的水平较低、不善于识别自己或别人的情绪这一特点，对学生进

行喜、怒、哀、乐这些基本情绪的识别，为以后正确使用表情打

下基础。

训练方法

表演法；讨论法。

训练建议

1．教师把学生分成四组，让他们分别表演各种各样的喜：满

足、称心、喜上眉梢等；各种各样的怒：不满、生气、气愤、恼

怒等；各种各样的哀：伤心、悲哀、悲伤、泣不成声等；各种各

样的乐：欢乐、欣喜万分、手舞足蹈等。
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2．挑出每组表演好的同学1~2名，到台上表演，让同学们说

出表演的是何种情绪。

3．让学生讨论产生这四种情绪的情境。

参 考 教 案

训练目的

1．让学生知道如何调控自己的情绪，做一个快乐的人。

2．让学生做一个情绪丰富的人，让生活更有滋味。

训练重点

引导学生会调节自己的情绪。

训练难点

引导学生学会正确调控自己情绪的方法。

训练教具

幻灯，录音机。

训练时间

1课时。

训练过程

导入

同学们，老师这儿有几个面具，你能用一个字把它概括出来吗？

大家概括的很好，那就是喜。它说的就是人的情绪，那么什

么叫人的情绪呢？老师给你们讲故事，请大家带着思考问题来听

故事！（以面具引出情绪中的喜怒哀乐故事，引入正题）

（1）小乐在什么情况下非常高兴。

（2）小乐在什么情况下非常生气。

（3）为什么妈妈说小乐的生日是最有意义的？
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教师小结：通过刚才大家的回答我们知道，小乐在帮助别人

受到夸奖时心里美滋滋的；当他遇到撞人后想跑的叔叔时，气愤

地指责他；虽然小乐没有买到生日吃的蛋糕，但是他做了好事，

就是送给自己的生日的最好礼物。小乐的生日充满了喜怒哀乐。

仔细想一下，在日常生活中，你什么时候高兴，什么时候悲

伤？（课堂讨论，活跃氛围）

总结

同学们谈的很精彩！当你高兴时，你就得到了人间最大的财

富。因为只有高兴你才能得到健康；而当你悲伤时，也不要沮

丧，要把悲伤化为力量，发奋努力重新找回属于自己的快乐。

同学们，在生活中你是如何表现出你的喜怒哀乐的呢？请你

最少用其中的两个字，给大家演出一个小故事。

让每个学生体会一下被人表扬的心情。

为同学指明如何使自己更快乐，做一做，带给同学更多快

乐。让同学们夸耀自己身上的长处优点，扬长避短。

在生活中，既有光彩，也有不愉快，既有快乐，也有悲伤，

你如何去调控自己的情绪呢，去问一问智慧老爷爷吧！到他那找

到答案。

板书

游戏补偿，看课外书，听音乐，回想成功，与朋友谈心，找

妈妈谈心，看电视，做运动。

小结

今天我们知道了什么叫情绪，知道如何调控自己的情绪，愿

大家在今后的道路上生活得更加快乐、更幸福，并且把快乐与人

共同分享。
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体会成功的快乐

训 练 内 容

在一座小山上，树林里住着一只小黄莺。小黄莺唱起歌来，

可好听了，声音像吹笛子一样。但她很害臊，怕人家听见她唱歌

的声音。

在一次联欢会上，小黄莺跳到台上，看见那么多小伙伴瞧着

她，觉得很难为情，心里一慌，声音也发抖了。才唱了几句，就

唱不下去了，红着脸跳到后台去了。

小黄莺心里难过极了。回家的路上，碰见了顽皮的小八哥、

多嘴的小喜鹊，他们都嘲笑她。

回到家里，妈妈对她说：“人家笑话你，是你不好哇，没把歌

儿唱完。不要紧，往后你多唱给大家听听，胆子就会慢慢大起

来。”

小黄莺听妈妈的话，天天练习唱歌。
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夏天到了，树林里又要举行一次联欢会，小黄莺也去参加，

联欢会开始了，小黄莺第一个上台表演。这次，她心里一点儿也

不慌，唱的歌非常好听。大家都鼓起掌来，顽皮的小八哥和多嘴

的小喜鹊也在鼓掌，还拍得特别响呢！小黄莺的心里甭提多高兴

啦！

读读想想

1．小黄莺的心情由难过变为高兴，原因是什么？

2．小黄莺后来唱歌成功了，非常高兴。如果你在比赛中获得

成功，心情怎么样呢？

3．怎样才能获得成功呢？

做做试试

1．和同学们在一起谈自己曾经成功时的感受。

2．做下面游戏，体验成功后的快乐。

鳄鱼行动

准备：地上画两条相距25米的平行线，一条为起点线，另一

条为终点线。游戏者分成几队，每队8~10人，在起点线后站成几

路纵队。每人将两手搭在前一人的腰部。

方法：游戏开始后，每条“鳄鱼”轻轻跳跃前进，最先到终

点线的队获胜。如果有的队跳跃时，后一人的手离开前一人的

腰，必须马上停止前进，以断开处为界，界前的人跑到队尾，并

按原来顺序接好后，才能重新跳跃前进。

玩此游戏，最要紧的是全队每人跳跃要一致，才不至于“脱

节”。因此，各队可派一人喊口令“一、二、一、二……”地跳

跃。
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3．“聪明娃”活动。

过河

一位猎人牵着一只狼，带着一只狗和一只羊准备过河。因为

船太小，一次只能运过去一个人和一只动物。当猎人不在时，狼

就要吃掉狗和羊，只有猎人在时，狼才不敢吃狗和羊。请同学们

想一想，猎人和动物怎样乘船才能把这些动物安全运过河呢？（也

就是说不能让狼吃掉动物，船是可以来回走的，走几次都可以）。

我的目标

努力学习，多获得一些成功。

送你一句话

一个人快乐与否，完全在于他对自己是否感到满意。

物质上知足常乐；精神上崇高无忧。

训 练 指 导
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教育目的

让学生体验积极的情绪、情感，以便保持愉悦的心境。

主题分析

积极的情绪、情感体验，有利于激发生活的热情，同时，在认

知过程中，有利于调动各方面的积极性，使心理机能得以充分发

挥，提高活动效率，这就是情感的动力作用。一旦学生对学习失去

情感，思维、理解、记忆等认知机能就会受到压抑阻碍，无论何等

的抽象思维，没有情感的参与都不能进行。通过这一活动，使学生

体验到成功的滋味，从小的成功迈向更大的成功，激发其进取心。

训练方法

作业法；讨论法。

训练建议

1．教师让学生把生活上和学习中取得的小小成功，逐一写在

一张纸上，不会写的字用拼音代替，越多越好。如：我把小手绢

儿洗干净了，我考试得了100分，一道难题我解出来了等等。

2．教师让成功最多的同学给大家讲讲，取得成功后的感受，

重点讲一两个感受最深的经历。

3．动员学生互相讨论，如何取得成功。

4．教师总结。

参 考 教 案

训练目的

1．使学生懂得，只有努力学习才能多获得一些成功。

2．不要害怕失败，要勇于战胜它取得胜利。

3．无论做什么事都要有勇气，要有信心，才能让自己体验到
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成功后的快乐。

训练重点

使学生明白，怎样使自己经过努力获得成功，体验其中的快

乐。

训练难点

明白战胜“最大的敌人那就是自己”其中蕴含的道理，引导

学生正确面对自己。

训练教具

幻灯、小黑板。

训练过程

导入

同学们，老师今天要给你们讲几个小故事（谈话由浅显易懂

的故事引入易于接受）。在很久以前一个英国的小镇里，有个青年

叫爱迪生，他为了发明电灯，不知做了多少次实验，遇到了很多

困难。有一次，他在火车上做实验一不小心碰倒了磷引起了大

火，这时火车长一怒之下打了他，把他的耳朵打聋了，但他仍不

放弃实验，一次、二次、上百次……终于他发明了人类使用的电

灯，他在失败时没有气馁，终于获得了成功，因此也获得很多奖

项和殊荣，被人们誉为伟大的科学家。

今天我们就来和同学们谈一谈，如何给自己勇气战胜困难，

获得成功和快乐？

板书课题：“小黄莺唱歌”

老师讲小黄莺的故事。

想一想

1．小黄莺的心情由难过变为高兴的原因是什么？
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2．小黄莺后来唱歌成功了，非常高兴，如果你在比赛中获得

成功，心情怎么样呢？（让学生通过故事谈自己）

小结

小黄莺由开始的难为情，导致了自己演出的失败，后来她在

失败中吸取教训，天天努力练习唱歌，最后终于获得了成功，心

里甭提多高兴了！

谈一谈你成功时的心情，是怎样的？怎样获得成功？

总结：成功是让人羡慕的，它是靠努力学习，拼搏奋斗得来

的，只要同学们多付出些努力，争取各种机会，不怕失败，你也

会成功的。

下面我们做游戏，从中体会成功的快乐！

准备：两条相距25米的平行线，一条为起点线，一条为终点

线，游戏者分为几队，每队 8~10人，在起点线后站成几路纵队，

每人将两手搭在前一人腰部，一致跳跃前进，不要脱节。同学

们，今天玩的很开心，经过努力，你们都获得了成功，你们是最

快乐的人。记住一句话，一个人快乐与否完全在于他对自己是否

感到满意：物质上知足常乐，精神上崇高无忧。
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