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学会控制情绪

北京市南苑中学摇李摇红

活动目的：

了解本校学生存在的情绪问题，有针对性的解决情绪问题，在解

决过程中学会调节情绪，掌握调节情绪的具体方法，并能够灵活运用。

使学生掌握调节情绪的具体方法。

学会与他人协作，培养团队精神。

活动形式：

问卷调查

活动时间：

一学期或一学年

活动地点：

学校

活动条件：

员郾物质条件：调查表。
圆郾师资条件：由任课老师组织，年级组，班主任配合。
猿郾信息条件：网上查寻不良情绪对人的影响。
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活动参加的对象：

初一年级全体学生

前期准备：

员郾思想动员：情绪会对我们的生活有哪些影响，我们的生活中
存在哪些情绪问题，这些情绪问题可能调整吗，又有哪些方法可以帮

我们调整。

圆郾调查的技术培训。
猿郾分组，根据各班人数的不同，在自由组合的基础上，老师帮助
适当搭配。

源郾设计情绪调查表。

活动过程：

员郾分组，在自由组合的基础上，老师帮助适当搭配，并选出一名
同学为组长。

圆郾讨论本组活动的地点，确定每一个同学的工作内容和职责。
猿郾由学生设计情绪调查表；例如在学习方面，在生活方面，在与
他人交往方面等。

源郾信息交流：把网上或通过其他渠道得到的信息相互交流。
缘郾技术培训：教给学生学会如何做好调查。
远郾利用课余时间，向不同年级的人们进行调查，并做好调查
记录。

苑郾整理调查记录，编写问卷统计表，把调查记录做系统分析。
哪些属于良好的情绪，哪些属于不好的情绪，提出解决办法。

愿郾写出活动心德，分析自己情绪特点，找出问题并提出解决的
可行办法。
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活动成果展：

员郾编写一份倡议书给学校，针对不同年级学生存在的情绪问题
找出解决的方法。

圆郾学生写出劳动的心得体会，并在班级间相互交流，自我评价：
每个同学分析自己的情绪，找出好与坏的情绪表现，并对自己的情绪

表现做个全面分析，指出当自己情绪不好时是如何调整的。

班级交流：针对情绪问题要求各组出一期板报，各班展示。

活动评价：

员郾小组自评：根据在活动中的表现分别给每一位同学评分
（圆园分）
圆郾小组互评：根据各组的报告分析小组之间互评（圆园分）
猿郾学生的心得体会（圆园分）
源郾老师的评价（圆园分）
缘郾学校的评价（圆园分）

活动建议：

此次活动一定要有定量分析，针对不同的年级提出解决方法。

在活动中提醒学生一定要注意安全。要求学生必须真实地反映自己

的情绪问题。

活动总结：

学生学会控制自己的不良情绪，懂得调节情绪的具体方法，学会

了做情绪的主人。调动了学生的学习热情，使学生真正成为学习的

主人。
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社会反馈：

学生的情绪问题在班中是否有所好转，通过班主任了解。

学生情绪调查表：

姓摇名年摇级
你认为自己属于

什么性格的人

这种性格对你学

习和生活的影响

你是如何调节情绪

的
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不同的职业摇不同的情绪

北京市南苑中学摇李摇红

活动目的：

人不可缺少情绪，如同不能缺少食物、水和睡眠一样，人倘若长

期得不到情绪的体验，活力就会一天天丧失，情感就会一天天麻木，

烦恼和疾病缠身。但是，凡事皆有度。如果人体长期体验某种情绪

以至超过心理承受的程度，则会导致心理饱和。情感饥饿与心理饱

和是情绪体验的两种极端状态，都会损害人体的健康，由此必须善于

情绪调节。对于情绪饥饿，应寻找机会体验情绪。对于心理饱和者，

则要善于释放情绪势能，采取多种有效方法，将它大化小，小化了。

通过访问不同职业的人们，初步了解各种职业的道德要求及社

会要求，调查他们工作中成功与失败时的情绪变化，深刻感悟情绪的

不同作用。良好的情绪有助于事业的成功，而不会很好地控制自己

情绪的人，会直接影响工作效率，甚至失去工作。面对社会的竞争，

学会调节不良情绪对于我们每一个人都是非常重要的，而不良情绪

是可以控制的。因此，必须使学生掌握调节情绪的具体方法。

在调查访问的过程中，学生学会了与他人协作，培养团队精神。

现代学生多为独生子女，面对社会的竞争，他们心理承受能力差任

性，不会与他人的合作。此活动目的在于培养学生的动手能力和实

践能力，从而在协作过程中学会关心他人，把为他人做点事当作一种

快乐。
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活动形式：

社会调查

活动时间：

一学期

活动地点：

社区、街道、邻居或朋友家中

活动条件：

员郾物质条件：调查表、学校证明。
圆郾师资条件：由任课老师组织，年级，班主任配合。
猿郾信息条件：网上查寻社会不同职业的职业要求。

活动参加的对象：

初一年级

前期准备：

员郾思想动员：你了解自己的情绪吗，你的情绪会影响你今后的
工作吗？情绪能否控制？别人是怎样做的？

情绪调节是以一种社会可以容忍的方式，灵活是对一系列情绪

的发展要求做出反映能力，以及需要的时候延缓反映的能力。情绪

调节是一种适应社会现实的原情绪和行为反映。

了解不同的职业对性格的不同需要可以帮助我们重新认识自

己，全面了解自己，懂得培养良好性格的作用。

圆郾调查的技术培训。
猿郾分组，根据各班人数的不同，在自由组合的基础上，老师帮助
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适当搭配。

源郾设计职业调查表：情绪在不同职业中的作用和影响。
缘郾印刷学校证明和情绪在不同职业中的作用和影响的调查表。

活动过程：

员郾分组，在自由组合的基础上，老师帮助适当搭配，并选出一名
同学为组长。

圆郾讨论本组活动的地点和路线，确定每一个同学的工作内容和
职责，设计调查表。

猿郾发给学生职业调查表和学校证明。
源郾信息交流：把网上或通过其他渠道得到的信息相互交流。
缘郾技术培训：教给学生学会如何做好调查。告诉学生应怎样与
他人交往，询问的技巧，如何让他人配合自己的调查工作。

远郾利用节假日或课余时间，向不同职业的人们进行调查，并做
好调查记录。

苑郾整理调查记录，编写调查报告分析。
愿郾写出活动心得，对自己做一全面的分析，重新认识自己，并找
出自我控制情绪的有效方法。以往人们认为的最好情绪的调节方

法，大多是在特定消极情绪的基础上提出来的，似乎情绪调节主要与

消极情绪体验相联系，或是以积极情绪取代遇消极情绪。现在，在对

情绪调节及其发展的研究上，研究积极情绪的调节，可能会更有

收获。

怨郾制作板报或图片展，把自己在活动中观察到的好人好事及典
型事例用漫画或绘画的形式展示出来。也可以用小品、讲故事等形

式表演出来。

活动成果展：

员郾由学生自己动手办一个“职业对情绪的要求”板报展。
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圆郾学生写出心得体会，并在班级间相互交流。

活动评价：

员郾小组自评：根据在活动中的表现分别给每一位同学评分
（圆园分）
圆郾小组互评：根据各组的报告分析小组之间互评（圆园分）
猿郾班组间互评：各班以班为单位展开展板评比活动（圆园分）
源郾学生的心得体会（圆园分）
缘郾老师的评价（圆园分）

活动建议：

此次活动一定要请求学生家长的支持。在活动中提醒学生一定

要注意安全。

活动总结：

情绪是一种本能的能量，情绪作为一种能量是有积蓄效应的，积

蓄到一定程度就要发泄，但可以通过改道来发泄。情绪可以通过行

为训练来控制。走出校园体会生活，掌握控制情绪的方法对于学生

来说是非常重要的。

小组评价表：

姓名：

在活动中担任的工作：

在活动中的表现：

小组评价：

情绪调查表：

员郾职业：
摇粤郾工人摇月郾军人摇悦郾警察摇阅郾教师摇耘郾投递员
摇云郾售货员摇郧郾管理人员摇匀郾医生摇陨郾服务员
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摇允郾演员摇运郾司机摇蕴郾农民
圆郾在工作中的情绪反映
摇粤郾积极的摇摇摇月郾淡的摇摇摇悦郾心烦意乱的
猿郾在工作中你会对你的情绪控制吗
摇粤郾控制摇摇摇月郾不控制
源郾你的情绪是否对你的工作有影响
摇粤郾有摇摇摇月郾没有
缘郾你是采用何种方法调节情绪的
摇粤郾听音乐摇月郾郊游摇悦郾看书摇阅郾交谈摇耘郾睡觉
摇云郾运动摇郧郾其他
远郾你认为情绪是否需要控制
摇粤郾需要摇摇月郾不需要
学生常希望出类拔萃从而得到承认与尊重，同时也以较高的标

准要求别人。但由于看问题片面，对结果缺乏预见，常由于一时冲动

致使事与愿违。如开玩笑时不分场合，不顾对方承受程度；对端正社

会风气的艰巨长期性认识不够，恨不得一晚上就把社会弊端根除等。

所以，应该事前考虑一下行动方式及结果，事后总结做的是好是坏，

从而为以后行事积累经验。另外，看些传记，文学报告小说等，参考

一下别人的处理事情的方式，也可得益不少。情绪爆发前先试图使

自己冷静下来、思索后选择情绪。

一个人在帮助他人时，会感到自我的价值。同时帮助他人必定

与人接触，也是对抗忧郁的办法，因为忧郁者总是与社会隔离，与他

人极少往来。

不要看着别人活，活给别人看，要问一问自己，我的生活目标是

什么？我是谁？我是不是每天有所进取？学会正确认识自己，愉快

的接纳自己，以自我评价为主，正确对待他人评说。在社会交往中，

让自己坦然、真诚、自信、充满生命的活力，充分展示你的人格魅力，

就会赢得成功。锻炼人际交往中的亲和力，世界已经进入了合作的

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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时代，一个人的人格魅力在智慧、在内心，学会与人合群是新世纪交

往的要求，应摒弃物以类聚，人以群分和酒逢知己千杯少，话不投机

半句多的陈旧观念。焦虑、烦躁等消极情绪对对于解决任何问题都

无济于事而心平气和、乐观、勇敢、自信才是克服焦虑的精神良药。
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学英雄摇见行动

北京市南顶中学摇王淑兰

活动目的：

通过开展“学习张娥，用勤奋体现责任”的实践活动，引导学生

增强自我完善的愿望，帮助他们全面认识学习的意义，激发他们学

习的主动性、自觉性，并以张娥为榜样，刻苦努力、勤奋学习。

活动方式：

张娥“身残志坚”报告会

活动具体内容（活动设计）：

员援张娥事迹介绍（提要）
张娥是一个来自湖北贫困山区的女孩，员怨怨源年，一场无情的车

祸，使年仅九岁的她变成了下肢瘫痪的残疾人，她与母亲相依为命，

在众多好心人的帮助下，辗转来到北京求医治病，但是病痛并没有磨

灭这位小姑娘求学的愿望，她以惊人的毅力，顽强的意志，在家自学

完了小学的全部课程，怨怨年员园月角门中学免除了一切费用，破例接
收了这位残疾女孩为学生。

张娥已经失学缘年，只上到小学三年级，数学、语文虽然自己已
经自学过四至六年级的课程，但基础很薄弱，尤其是英语，她几乎连

圆远个字母都不认识，但是张娥凭着脚踏实地的拼搏精神，学习成绩
由入学时全年级的中下水平，而一跃成为年级的第一名。

如今张娥已经成为同学们学习的榜样、生活的榜样、战胜困难的
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榜样，她的作文在全国获奖，多篇文章在报刊上发表，她还被丰台区

教委授予金质奖章，被评为“希望之星”北京市十佳学生。

圆援张娥事迹报告（提要）
怨怨年员园月，我被胡校长接到角门中学，破例接收了我这位残疾
女孩为学生。我心里由衷地感谢胡校长，同时感谢我的班主任和我

的同学们，为了使我尽快地熟悉集体、适应集体，班主任和同学们特

地为我召开了一个“共圆一个上学梦———热烈欢迎张娥同学入学”

的主题班会，班会上，同学们纷纷表示要帮助我，关心我，他们自发地

把自己喜爱的文具送给我，我被深深地感动了，他们驱散了我心中的

自卑，使我对生活充满了自信。

在以后的学习生活中，老师和同学们更是处处关心我、帮助我。

寒冷的冬天，班主任把我安排在靠近暖气的位置；炎热的夏季，班主

任为我悄悄买来凉垫，放在我的椅子上；任课老师为了给我补课，牺

牲了他们的休息时间；同学们为我上下楼抬轮椅⋯⋯这一切，更坚定

了我刻苦学习、报效祖国的坚定信念。

我的人生座右铭就是：轮椅叫我三分矮，我叫人生步步高。我要

向张海迪学习，我也要成为一个现代的中国保尔，在这种精神鼓舞

下，我克服了种种困难，发奋学习、矢志不渝，它使我获得了成功、获

得了荣誉。我的身体残疾了，但我的精神永远不能残疾。

猿援（员）学生向张娥献花
（圆）学生代表分别上台与张娥交谈（现场采访）
举例：

载载同学问：张娥同学，听了你的事迹，我很敬佩你，我想问，你
遇到这么大挫折，都没放弃学习，是什么精神在激励着你？

张娥答：苏霍姆林斯基在《珍惜生活的幸福》中写道：“要做一

个精神上的强者，一个坚忍不拔、威武不屈的人。人的精神力量是无

穷无尽的，世间不存在人无法克服的艰难困苦。人对于这些艰难困

苦不是默默地承受，而是去克服它们，使自己变得更加坚强。”朋友，
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做一个精神上的强者，任何困难、任何挫折，都不会吓倒你，都只能成

为你成功之下的垫脚石。

源援学生代表发言
《向张娥学习，承担学习责任，做新时代的主人》

听了张娥同学的报告后，我们心中充满了对张娥同学的敬佩之

情，张娥同学的确是我们学习的榜样，她用实际行动告诉我们，努力

的结果是成功，成功的动力是信念，信念的支柱是责任。

张娥身有残疾却把学习作为自己人生的责任。成长在良好的环

境下健康的我们更要从思想上认识到学习的重要性、紧迫性和责任

感。如果同学们能够做到这点，那我想，我们的班、我们的学校会处

处洋溢着学习的气氛，让每位同学的那种学习的责任感像一把熊熊

燃烧的火炬，释放着无限的求知欲，释放着顽强拼搏的火花，释放着

二十一世纪新人类的光彩！

天高任鸟飞，海阔任鱼跃。同学们，只要我们现在勤奋学习，将

来就能共同设计祖国的宏伟蓝图，就能无愧地说：“我们是新时代的

主人，是新时代的主宰。

缘援校领导讲话（提要）
综观古今中外，凡是在历史上有所贡献，有所成就的人大都是在

年轻时代就立下了宏图大志，周恩来总理在中学时代就立下了“为

中华崛起而读书”的雄心大志。优秀共青团员张海迪以惊人的毅

力，顽强的意志，用剩下三分之一的躯体，创造了一个有价值的人生。

今天，我们有幸请到身残志坚的张娥同学，与我们共同探讨人生

的价值，人生的真谛。其实她的行动已经告诉了我们答案，张娥同学

在极其艰难的困境中，刻苦学习、品学兼优。是意志的力量，是责任

的驱动，使她取得了常人难以取得到的成绩。面对坐在轮椅上的张

娥，我们同学要扪心自问：张娥想到的，我想到了没有；张娥做到的，

我做到了没有。通过今天的报告会，我们要开展一个“我与张娥比

差距”的活动。
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同学们，我们要向张娥学习，认清自己的责任，责任既是巨大的

压力，迫使你不得不发奋而为，又是你的希望、目标和安慰。

同学们，振奋起来，做生活的强者！

远援（员）聘请张娥为南顶中学荣誉学生。
（圆）播放郑智化歌曲《星星点灯》，师生合唱。
（猿）学生代表与张娥合影。

活动时间：

圆园园员年怨月底

活动地点：

中国评剧院

活动参加对象：

南顶中学全体师生，部分家长，报社记者

活动需要条件：

员援每人发一篇郑智化歌曲《星星点灯》歌词。
圆援由政教处组织，班主任配合。
猿援联系，布置报告会会场。

前期准备：

员援邀请张娥同学做报告。
圆援邀请报社记者和家长。
猿援聘请张娥为南顶中学荣誉学生。
源援联系，布置报告会会场。
缘援每人发一篇郑智化歌曲《星星点灯》歌词。
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活动过程：

员援准备工作：邀请报告人、参加人，联系、布置会场。
圆援全校动员并练习郑智化歌曲《星星点灯》。
猿援圆园园员年怨月底报告会：
（员）事迹介绍
（圆）事迹报告
（猿）学生献花
（源）学生代表发言
（缘）校领导讲话
（远）聘请张娥为荣誉学生
源援圆园园员年员园月，各班召开主题班会。

活动成果展示：

员援橱窗展示活动照片。
圆援学生撰写心得体会，班内交流，上交政教处。
猿援活动情况及优秀小论文在报纸上刊登。
源援初一（圆）班《学习张娥，用勤奋体现责任》主题班会获区二等奖。

活动评价：

以此次活动为基础，

员郾召开主题班会，评出主题班会一、二、三等奖，学校表彰并送
区参加评选

圆郾评选出学习张娥，勤奋学习的先进个人，学校表彰。

活动建议：

员援进行一次学习心理自测与咨询。
圆援安排一次学习策略的辅导讲座。
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