
情绪管理—情绪小钥匙

教学课题 情绪小钥匙

教学对象 小学 5-6 年级学生

教学时间 50 分钟

教学地点 活动室

教学方法 游戏、讨论

教学目标 认识并学会处理各种情绪

名称 目标 时间 内容

大风吹

小风吹

1．活跃

气氛，协

助成员

相互认

识。

2．引导

成员参

与团体

活动。

10 分钟

1.带领者简要介绍自己，并对每位成员的到来

表示欢迎。

2.小组成员围成一圈，每个人站定或坐定一个

位子，由带领者开始说大风吹，所有成员回应“吹

什么”，带领者说吹小组成员的某些特征，比如

“吹戴眼镜的人”，“吹穿红色衣服的人”等等，

依据具体情况确定，带领者说完后所有被吹到的

人，即拥有这些特征的成员需要重新找一个座

位，没有被吹到的组员保持不动。在游戏开展过

程中带领者会加入抢占位置，会有一个成员抢不

到位置。没有抢到位置的成员担当下一轮的主持

人。做过三次引导者的人，需要表演一个节目。

3.小风吹与大风吹规则相似。当带领者说到小

风吹时，具有某种特征的成员原地不动，不具备

那些特征的成员需要起身重新找座位。

滚雪球

成 员 彼

此 更 加

熟悉，增

加 成 员

之 间 开

放度。

7分钟

1.小组成员站成一个圆，然后分成几个组。

2.开始“滚雪球”介绍。第一个人介绍自己的

籍贯、爱好、姓名（比如：“我是来自 xx 地方的

喜欢 xx 的 xxx”）；第二个人重复介绍一下第一个

人的情况，再介绍自己；第三个人重复介绍前两

人，再介绍自己；依此类推，最后一人需复述所

有人的情况，最后介绍自己。



3.每个小组推举一名成员把本小组的成员介

绍给大家。分组可不断变换，交叉。

愁不愁

引导成

员用不

同的心

态、角度

看问题。

15 分钟

1.带领者读给大家听：一位老太太有两个女

儿，大女儿卖遮阳草帽，二女儿卖雨伞，老太太

成天愁眉苦脸的。一位邻居问她：“老人家，你

每天都在为什么而发愁呢？”老太太说：“唉，

一到下雨天，我担心大女儿的遮阳草帽卖不出

去；等天晴了，我又担心二女儿的雨伞卖不出去，

你说我能不发愁吗？”

2.回答完问题后，带领者需要引导成员，告诉

成员，老太太和邻居的差别是由于看待同一件事

的不同角度和不同心态。

讨论：1．成员自由发言回答：假如你是故事中的老太太，你会发愁吗？

2．小组讨论派代表发言：如果你是老太太的邻居，你会怎么开导她呢？

（可以这样引导：“老奶妈，你好神气呀！一到下雨天，您二女儿的雨伞就卖得特

别好；天一晴，您大女儿的店里就顾客盈门了。晴雨皆欢喜，真让人羡慕呀！”）

备注：成员可能的新颖回答：（1）下雨天的时候，大女儿和二女儿一起卖雨伞，

晴天的时候，大女儿和二女儿一起卖遮阳草帽。（2）下雨天的时候，二女儿卖雨伞，

大女儿陪老太太，晴天的时候，大女儿卖遮阳草帽，二女儿陪着老太太，能赚钱，也

很幸福。

喜羊羊与灰太

狼

让大家

懂得情

绪的产

生主要

依赖于

对事件

的看法。

18 分钟

请成员每人在纸上写一件让自己不开心的

事情，写完之后收集起来。带领者随机抽取一张

纸，针对纸条上提出的问题开始讨论。所有成员

分为两组，第一组为喜羊羊组，针对纸上的事件，

喜羊羊组为这个事件给出开心的（积极的）解决

方案，第二组为灰太狼组，给出不愉快的（消极

的）的解决方案。请当事人（该事件的主人）根

据两种观点进行思考，并提出自己觉得如何解决

该问题。



讨论：1．小组内讨论，喜羊羊组的解决方法和灰太狼组的方法有什么不同。 带领者

引导大家探索原因（看待同一件事的不同角度）。

2．“当事人”总结出自己解决的办法并决定采取哪一种方法，并说明原因。

分享总结

通过大

家一起

交流，更

好的应

对生活

中的各

种情绪

问题。

7分钟

1.团体成员分享这节课的收获或感受。

2.带领者总结：通过今天的活动课，大家是否

发现人们对待情绪时，不同人会有不同的看法，

从而引发不同的情绪反应。例如当我们迷失沙漠

而又找到半杯水时，有人因它能够解渴而高兴，

有人因它不足解渴而懊恼。一件事情的好坏并不

能决定引起怎样的情绪反应，关键在于我们对事

件所持有的信念、看法和解释。如果我们保持一

种乐观的态度，那么坏事也有好的一面，而一旦

采取一种悲观的态度，那么就必然会面临很多的

情绪困扰，这当然不是我们所希望的，所以面对

问题时我们应尽量从积极正向的角度去看待，从

而保持良好的心境。

讨论：1．通过今天的这节活动课，大家有什么收获或感受？

2．通过今天的课，以后在处理各种小情绪事件的时候会怎么想？


