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【活动背景】

根据《中小学心理健康教育指导纲要（2012年

修订）》，高中年级主要任务包括：积极应对考试压

力，克服考试焦虑。情绪情感是心理健康的重要衡量

指标，对于高中生来说，体验情绪情感的能力发育成

熟且体验强烈，但是控制情绪的能力依旧处于发育

过程中，这种发展的不平衡，让他们拥有了更多起伏

不定、躁动不安的情绪。教育改革家魏书生说，人如

果学会了驾驭自己的智力，驾驭自己的认识，驾驭自

己的情感，他就从一个自在的人变成了自为的人。所

以，引导学生掌握情绪调节策略，实现精神能力的自

主成长，成为一个情绪自洽的人，迫在眉睫。

【活动目标】

1. 了解情绪的基本形式；

2. 通过选择关注点的方式，赢得对情绪的可

控力；

3. 在冥想练习中，学会赋予消极情绪积极的

意义。

【适用年级】

高中各年级

【活动方法】

讲授法、小组讨论法、活动体验法。

【活动准备】

学生分组、活动单、视频素材、图片素材、两

张 A4 白纸、工具袋（剪刀、涂改液、彩笔、胶带、

双面胶）。

【活动过程】

一、团体暖身阶段：川剧变脸

教师导语：大家看过川剧变脸吗？1995年上映

的电影《变脸》讲述了原本孑然一身的江湖艺人，

被命中偶遇的小女孩知恩图报、以命相抵的真情所

感动，最终冲破传统封建思想的束缚，将变脸绝活

传授给小女孩的故事。我们来看这样一个片段。

教师播放视频。

师：川剧变脸是一种艺术性创作手法，将一个

人内心丰富、微妙而细腻的情感，用直观、可见、

可感的脸谱形式表现出来。那么，大家会变脸吗？

你是怎么变脸的？

生：不会川剧变脸。

师：取得好成绩时会开心，朋友离开的时候会

转动关注指针，赢得情绪可控力
◎ 王晓娜（山东省济南市第十一中学，济南  250000）
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难过，生活举步维艰时会焦虑，有人故意找茬儿时

会愤怒……在生活中，我们每天在“变脸”，脸上

的这种变化，我们称之为情绪。佐拉·尼尔·赫斯

顿说：内心承受着难言之隐，比什么都痛苦。识别

自己的情绪，给它们打上正确的标记是管理情绪

的开始。就像一个人在开车时，看到黄灯亮起就会

踩刹车一样，当我们将自己的感受、情绪用语言词

汇描述出来，就如同给自己的情绪踩了刹车。接下

来，我出示几张图片，大家推测一下里面隐藏着哪

些情绪？

教师出示图片。

生：愤怒、焦躁不安、无奈、窃喜、兴奋、孤

独、感动……

师：情绪是人的本能，我们每个人都会产生各

种各样的情绪，从盲目的怒火到天真的感情，情绪

是身体对外界重要信号做出的即时反应。心理学家

苏珊·戴维说，只有培养情绪可控力，我们才能驾

着希望之舟，驶出复杂多变的生活急流。那么，如

何赢得情绪可控力呢，这节课将给你答案。

设计意图：在团体热身阶段，采用川剧变脸视

频，活跃了课堂氛围，又直接导入课程主题，再以

图片形式导出情绪的基本表现形式。

二、团体转换阶段：让黑点“消失”

教师导语：接下来，我邀请大家一起来完成这

样一个小任务。请小组长下发活动单。现在你们每

个人手中都有一张白纸，在白纸上有一个大大的黑

点。我们现在的任务就是把黑点去掉，让黑点“消

失”。请大家看PPT上的活动规则。

PPT出示活动规则：

1. 小组讨论，每组至少给出3种方法；

2. 小组成员各自选取不同的方法去除黑点；

3. 观察去除黑点之后的白纸，看看发生了什么

变化。

4. 可以使用工具袋里的工具。

生：小组讨论并分享。每个小组上台出示自己

的最终作品。

小组 1：胶带纸粘掉；剪刀剪掉；把白纸其余

部分涂成黑色，黑点自然不存在；

小组 2：黑点的周围画上图案，把黑点当作眼

睛，画一个可爱的小动物，看不出黑点了；把A4纸

折叠起来，黑点被折在里面看不出来了；涂改液涂

上一层白色；

小组3：用其他颜色把黑点涂成一个彩色的点；

在黑点的位置贴上白纸盖住；

小组 4：将白纸放置在空气中，黑点会变淡，

时间可以改变很多东西；佛系做法，闭上眼睛；

师：同学们刚刚采取了很多方法来处理白纸

上的黑点，有撕掉、有涂抹掉、有盖住、有在原来

的基础上增添其他的图案、有放置不管的等。有的

方法可以保持白纸的完整，有的方法虽然去掉了黑

点，但是白纸也受到了损伤。

现在，我们来思考这样一个问题：如果这张白

纸代表的是我们自己，而这个黑点代表的是我们的

消极情绪，比如压抑、悲伤、焦虑、愤怒；而黑点

之外的白色部分代表我们的积极情绪，比如快乐、

希望、感恩、愉悦、欣喜。生而为人，我们每个人

都会体验到各种各样的消极情绪，所以，这张白纸

上总会布满一个又一个“黑点”。那么，我们应该

采用什么样的方式，处理自己的消极情绪呢？大家

可以结合自己以往的成功经历，想想你是怎么有效

处理消极情绪的？给大家1分钟时间思考。

学生分享：运动、写日记、找朋友倾诉、转移

注意力、打游戏……

教师提问：情绪本身是没有好坏之分的，影响

我们的往往是表达情绪的方式。刚才大家分享了很

多对自己而言比较有效的调节情绪的策略。现在请

大家思考：处理黑点时，我们可以折叠在里面，或

者闭上眼睛不看，用剪刀剪掉，但是，这样处理消

极情绪，管用吗？消极情绪能够用剪刀快速剪掉

吗？或者用涂改液迅速消除吗？换句话说，逃避、

压抑情绪的方法有效吗？

生 1：我以前习惯于压抑自己的情绪，但是被

压抑的情绪总会在另一个时间点爆发；

生 2：逃避情绪是没有用的，不去面对是解决

不了问题的。

教师总结：心理学研究表明，情绪遵循这样一

个公式：煎熬=痛苦 + 抗拒 /压抑 /逃避。回避、抗

拒、压抑消极情绪只会让消极情绪越来越剧烈，给
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我们的身心造成更大的伤害。

设计意图：在团体转换阶段，以“让黑点消失”

的任务，让学生主动回忆自己处理消极情绪的策

略，挖掘学生处理问题的内在资源和积极力量，进

而让学生明白压抑、逃避、抗拒情绪的无效性，为

下一步情绪调节做准备。

三、团体工作阶段：转动关注指针
（一）漫画解读

教师导语：情绪就像流沙，你越努力与之抗争，

就会陷得越深；情绪也像波涛汹涌的海浪，总是来

来去去、走走停停、起起伏伏，就算是最高的浪头，

终究也会落下。但是，技艺精湛的冲浪者能够驾驭

波浪，在各种情况下都能保持平衡。那么，我们如何

才能像冲浪者一样，有效驾驭自己情绪的波浪呢？

教师提问：接下来，请大家欣赏一幅图，你看

到了什么，你怎么理解这幅画？

学生分享：

细心的男孩为女孩系鞋带，女孩感动哭了。

男子是一位细心的丈夫，女子怀孕了，不方便

行动，男子特意为老婆系鞋带。

男人在追女子，需要好好表现。

男子有强迫症，看到女子鞋带系得不整齐，立

刻蹲下给女子系鞋带，把女子吓哭了。

教师出示小林的漫画解读：男生蹲下为女生

绑鞋带，女生感动得泪花直冒，男生说：“扎紧点，

别跑了味儿。”

学生一片笑声。

师：大家看，同一种现象，可以有多种不同的

解读方式，就像一个钟表面盘，被时间的不同刻度

划分为不同的部分一样，很多事情或人也是多元

的、多面的，如果中间有一个指针代表我们的关注

点，那么我们的注意力指向什么，我们就会关注什

么，就会看到什么。如果你关注男子的虚伪，你就

会生气；如果你关注男子的善意，你就会感动；如

果你关注男子敏感的鼻子，你就会被幽默点燃。如

果我们能挖掘人或事情的多面视角，并有意识地转

动自己内心那个象征着关注的指针，我们就会赢得

对情绪的掌控力。

（二）“变脸”任务

教师导语：刚才的小林漫画让我们意识到了

生活中的很多事情都会“变脸”。接下来也有一

个“变脸”的任务，交给大家。在国际情绪图片库

（IAPS）中，有很多标准化的，让人看到立刻会心

情不好的图片，现在请大家深呼吸，做一点思想准

备，接下来的图片也许能引发大家的消极情绪。

教师播放图片：你看到了什么，有什么感受？

生：瘦弱无力、奄奄一息的男孩，很可怜、心

里堵得慌，生命很脆弱；

图 1  小林漫画

图 2  消极情绪图片

图 3  消极情绪图片
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生：恐惧、恶心，没太大感觉；

生：一堆乱七八糟的垃圾、脏乱差；

教师提问：大家还记得小林的那张漫画吗，简

单的一段文字就可以彻底让图片内涵“逆转”，改

变图片固化在大家脑海中的内涵。现在，给大家 5

分钟时间小组讨论，请大家从积极的角度重新解读

每一张图片，添加一段文字，最终让图片“变脸”。

学生分享图片的积极内涵：

图2：

落地为人的渴望终使奇迹发生，他睁开微肿的

双眼，向人间致敬。

简陋的医疗设施已足以支撑起他生命的张力。

图3：

你若不离不弃，我必八爪相依。

我们都是NBA的球迷。

这是一只智慧的蜘蛛，它懂得站在巨人的肩

膀上。

蜘蛛抬起毛茸茸的脑袋问主人：“主人，我好

看吗？”

一只受伤的蜘蛛紧紧抱住自己的救命恩人。

图4：

这是一张弥足珍贵的老照片，百年之后的社

会，人们不再任性摄入垃圾，不再随意丢弃垃圾。

“亲爱的，你画的油画好逼真啊！”

拾荒者说：“真不错，今天又多赚了几块钱。”

这是妈妈眼中，我的房间。

师：刚才的小组讨论，大家集体呈现了一桌

“创新大餐”。大家都知道，段子手经常能写出一些

语不惊人死不休的话，接下来我们来看几位段子手

的杰作，他们如何让图片“变脸”的。

图 2：微肿的双眼，张开的双臂，俨然一个拳

击冠军，他来到了人世间，可是打败了上亿对手；

图3：宅男与蜘蛛的合照，反映了互联网时代，

人与动物的角色错乱：人在上网，蜘蛛却不在网上；

图 4：迷路的队伍在戈壁滩上发现了有人在这

里生活过的痕迹，他们有救了；

师：请大家分享此刻的感受。

学生分享此刻的感受：

图2：顽强、生命力、战斗力、毅力；

图3：幽默、滑稽；蜘蛛变成了一种鲜明对照物，

讽刺宅男的载体，被赋予了一股浓浓的艺术气息；

图 4：这些垃圾变成了希望的象征，看到垃圾

的队伍有了活下去的动力和勇气。

（三）焦虑情绪的冥想练习

师：同学们，人世间很多事情都和刚才的“变

脸”任务一样，即使身处最糟糕的境地，我们也都

是有机会翻盘的。我们每个人都可以做自己人生的

段子手，转动内心的关注指针，赋予消极情绪以积

极的意义，洞见另一种可能性的存在。现在我们回

归当下，通过一场小小的冥想，和过去那个自己产

生跨时空的联结。

冥想练习：现在请大家闭上眼睛，深呼吸，吸

气，呼气，再吸气，再呼气。请回忆一幅让你感觉

特别焦虑的场景，当时具体发生了什么事情？当时

你的身体有什么感受？脑海中有什么想法？焦虑情

绪出现后，一般会持续多久？

现在，关注你的焦虑情绪，不去评判，不去压

制，也不沉溺其中。你要知道，任何人都会产生焦

虑情绪。情绪本身没有好坏之分，问题往往不是你

的情绪，而是来自你对情绪的反应。现在，请温和

地给它贴上标签，默默地说：“我当时感到焦虑。”

现在，关注你焦虑时脑海中的想法，当时你在

想什么。记住：无论你有什么想法，它们都只是想

法，想法就是想法而已，想法并不代表真实，更不代

表行动。不要做出评价，不要谴责自己。你只是去关

注，对闯入脑海的任何想法都保持开放的态度。

现在，请大家继续关注自己的焦虑情绪，请大

图 4 消极情绪图片
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家牢记：不论感受多么强烈，你的焦虑情绪并不等

于你自身。还记得那张白纸吗？你是那张纸，而不

是那些黑点，你比它们都大得多。

教师提问：现在请大家慢慢睁开眼睛。通过认

识自己的焦虑，焦虑就变成了一个与你有些距离的

存在，而不是一种可以吞噬你的感觉。现在，请大

家重新审视自己的焦虑，除去焦虑带给你的糟糕感

受，你觉得焦虑有什么意义或价值？

生 1：疯玩了一天，突然想起明天要考试，特

别焦虑，就会选择去复习。

生 2：总是很焦虑，不满意自己的现状，所以

会做出一些努力去改变。

生3：要准备一场演讲，想到要面对那么多人，

特别焦虑，所以就会努力做充足的准备。

师：焦虑包含了一些很有价值的成分，当焦虑

发生时，我们更要理解这种情绪背后的信息，它在

告诉我们：我们还需要努力，还有一些事情没有准

备好，我们要采取行动了。

设计意图：通过“漫画解读”这一任务，让学

生明白问题的多面性；以“变脸”的重构任务，让

学生懂得转动内心的关注指针，做自己人生的段子

手，将情绪可控力升华到一个新的高度；最后，让

学生在冥想练习中，回归当下的自己，学会主动赋

予消极情绪积极的意义。

四、团体提升阶段：关注即放大

师：通过这节课，我们知道了逃避、压抑、抗

争消极情绪是没有用的，面对消极情绪，唯一的出

路就是从中穿行；我们要主动转动关注指针，有意

识地赋予消极情绪积极的意义，关注那些值得我们

的生命为之深深投入的事情。本节课最后，我想与

大家分享我生活里的一个小故事。

有一天，我和我读初三的小表妹去逛街，就是

这样的一条街，你们看到了什么？

生：钟表、戒指、阿迪达斯、“易烊千玺”、达

芙妮、街上的人群……

师：那天我想买杯咖啡，我一直在关注咖啡店

在哪里。周围很多商店，我都没在意。突然，我小

表妹大声喊叫：“姐，快看，我老公！”我问：“表妹，

你老公在哪里？”她给我指了指，在那里……她是

易烊千玺的小迷妹。对于我小表妹而言，那天，她

眼前的世界是这样的。

教师结语：大家看，这才是真的“我的眼里只

有你”。我关注你，我喜欢你，无论你在哪里，我

都能第一眼看到你。你关注什么，你的世界里就有

什么。关注即放大，那些你关注的事物将装满你的

整个世界。通过本节课的学习，我想大家更加明

白，转动内心的关注指针，有意识地发现更多美好

的东西，快乐、愉悦、感恩，将在你的世界里真实

发生。

【活动反思】

关于情绪调节的心理课特别多，但大多基于情

绪ABC理论，素材和主题少有任何创新性。本节课

最鲜明的特点就是素材丰富、有针对性且极富创意。

虽然本节课的核心理念也是从改变认知的视角调节

情绪，但是将改变认知聚焦到了“关注”上且采用

了隐喻的方式——关注指针，让学生眼前一亮。

本节课体验性很强，学生参与度高，各个环节

逻辑清晰，层层递进。让黑点“消失”的任务，让

学生在动手操作的过程中反思处理消极情绪的方

式；漫画解读让学生在幽默中感悟看待事物的多

维性；“变脸”任务则是将本节课升华到了一个全

新的高度，让学生在重塑认知中，做自己人生的

段子手；教师在最后的自我暴露环节——关注即放

大，则传达了对学生的希冀：转动内心的关注指

针，关注更多积极美好的事物，就会赢得对情绪的

可控力。
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图 5  表妹眼中的世界


