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一、案例介绍及分析

惠风和畅，李白桃红，春天的校

园生气勃勃，正值课间操的自由活动

时间，同学们都在操场上尽享这盎然

的春意。突然，一阵喧嚣打破了这和

谐的画面。发生了什么事？

原来是我们班的小魏和小佟打了

起来，等我赶过去的时候，他们已经

被其他学生拉开了。只见小佟满面怒

容，气得脸通红，梗着脖子，一言不

发。而一旁的小魏呢，抿着嘴，眼含

热泪，正努力不让泪珠掉下来，脸上

还有个红红的巴掌印。我赶忙问他们

发生了什么，这两个高大的男孩开始

谁都不肯张口，后来还是小佟打破了

僵局，我也终于弄清楚了事情的来龙

去脉。

原来小魏在踢毽子的时候不小心

将毽子踢到了小佟的脖子上，小魏不

仅不道歉，反而笑嘻嘻地望着小佟。

小佟事后有些懊悔地说：“本来被踢

到就有点疼，看见他笑，更生气了，

就打了他。”当我问到小魏为什么笑

的时候，他摸摸头，有点不好意思地

说：“不知道怎么办，就笑了。”

以我平时对这两个孩子的了解，

他们并非是逞凶斗狠的性格。根据他

们的“供词”，结合以前学到的关于

加德纳的多元智能理论，我分析这件

事情最主要的问题就在于他们缺乏对
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他人情绪的感受与理解能力，缺乏对自己情绪的控

制与把握能力，不知道如何建设性地处理矛盾。换

言之，就是其情绪智力亟待提升。

怎样才能帮助他们提高情绪智力呢？我开始了

探索。

二、问题解决策略及过程

在解决问题之前，我告诉自己要做好充分准

备。我借助“中国好老师”APP，查找了很多关于

引导学生情绪、处理学生矛盾的实例，结合自身积

累的教育学、心理学知识，边学习边思考，开启了

教育实践。

（一）将心比心，换位思考

我首先请小魏和我一起进行“如果我是他”的

角色互换活动，设置了若干问题请他回答：

“当一个同学将毽子踢到我身上，挺疼的，我

会是什么感受？”

小魏想了想，说：“不高兴，可能有点生气。”

“他马上跑过来，向我道歉，并说明自己不是

故意的，我什么感受？”

小魏说：“要没什么事就原谅他。”

“换个场景，我挺疼的，挺生气，他笑嘻嘻地

看着我，我什么感受？”

小魏不好意思地说：“那应该挺生气的。”

我告诉小魏，人们常说将心比心，感同身受。

当你遇到事情的时候，一定要想一想如果我是对

方，我是什么感受，我希望得到怎样的对待。在换

位思考的同时，要敢于沟通，将自己的感受表达给

对方，如果觉得抱歉，就一定要说出来，你如果不

将歉意表达出来，对方怎么会知道呢？说不定，他

还会以为你是故意的呢。

我引导小魏认识到同理心和沟通的重要性，并

且给他留了一份作业，让他将“如果我是他”继续

实践下去，结合自己的人际交往实践，写几个自己

成功换位思考的例子。

（二）控制冲动，冷静处理

对于小佟，我将焦点集中在如何帮其更好地控

制情绪，学会用建设性的方法处理矛盾。

首先，要让小佟意识到，在情绪激动的时候，

人们就如同一叶障目，无法看清楚事情的全貌。我

将双手放到他的眼前，问他看见了什么。小佟疑惑

地说道：“什么也看不见。”我说：“对，你最多也

只能看到我的掌心。”然后我把手移开，问了他同

样的问题，这回他说自己能看到很多东西。

我说：“一个人在冲动的时候，看到的世界是狭

小的、不客观的，你冲动的时候就好比蒙住了双眼。”

接着我和小佟共同商定，决定用“红绿灯”表

来帮他控制冲动的情绪，分为六个步骤。（如表1）

在我的引导下，小佟进行了自我反思，终于意

识到发脾气是“本能”，而控制情绪是本领，在日

常生活中，只有用建设性的方法处理自己的情绪，

才能搞好人际关系。

（三）家校联合，共同促进

父母对孩子情绪智力的影响是直接且深远的，

事后，我找到了双方的家长进行了及时的沟通。双

方的父母也意识到自己的孩子在此方面尚须提升，

表示愿意配合学校和孩子一起进行情绪管理能力

的训练。

在家长培训课堂上，我以“让孩子遇上更好的

我们”为主题，开展家庭课堂活动，帮助家长们意

识到情绪智力在孩子成长中的重要作用。家长们在

我的建议下，自发开展“阳光日记”的活动。他们

每人为孩子准备了一个漂亮的记事本，记录当天发

生的好事，并解释“为什么你感觉不错”；写下能

展现你好的一面的事情，或者给孩子准备一个小白

板、展示墙，随时记录；或者给孩子准备一个“好

事宝盒”，把能引起美好回忆的东西（例如照片），

都存在里面，有空就拿出来看看。有的家庭还制作

了家庭情绪卡，以周为单位，用打钩的方式记录家

人的情绪表现，鼓励和提醒家人用积极、稳定的情

绪面对生活。

表 1 情绪管控“红绿灯”

红灯 1. 停止，深呼吸，转移情绪。

黄灯

2. 说出问题和你的感受。

3. 设定一个积极的目标。

4. 想出N种解决办法。

5. 预见后果，选取最佳方案。

绿灯 6. 继续，尝试最佳方案。
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在这个过程中，家长们学习到了很多关于情绪

调节的知识，在生活中开始有意识地跟孩子进行共

情。“阳光日记”活动犹如冬日的暖阳照进孩子的

内心，孩子们感受到自己的情绪被家人重视、理解

与接纳，他们与父母一道，尝试营造积极温馨的家

庭氛围，并将这份幸福传递给更多的人。

（四）设情绪信箱，集思广益

“姗姗她们昨天没有带我一起玩。”

这 位 不 知 名 的 女 生 把 字 条 投 进 班 级“ 信

箱”——其实是用厚纸板做成的小盒子。这是我在

班里设立的“情绪信箱”，鼓励学生写下他们的情

绪和问题，投进信箱。在班会课上，我会和孩子们

一起就这些问题讨论，集思广益，提出解决的办

法。讨论时不会提到当事人，大家对事不对人地讨

论如何解决问题，并分享自己的感受，从而使每个

学生都能从这件事情当中有所收获，学会用积极

的、建设性的方法处理那些成长中的烦恼。

三、成效及反思

生活，有时平静如水，有时会起波澜。风波最

终平定，小魏与小佟相互道歉，握手言和，又成了

好朋友。经过一段时间的情绪训练，班里因为争吵

来找我告状的学生明显减少，逐渐形成了“以积极

的情绪、建设性方法处理问题为荣”的氛围。经过

此次教育实践，我有了如下感悟。

（一）热心慧眼

事物的发展往往是曲折上升，总难一帆风顺。

我们在面对情绪失控的孩子时，要保持足够的耐

心，用爱心抚慰孩子的心灵，静下心来理性分析孩

子的行为。蒙台梭利认为儿童对于特殊的环境刺激

有一定的敏感期，这种敏感期和一定的年龄相适

应。正是由于这种敏感性，孩子会对大人习以为常

的事情反应过度，我们首先要做的就是站在孩子的

角度看问题，理解并接纳他们的感受，继而做适当

的引导。

（二）互爱修睦

和谐温馨的家庭氛围对培养孩子良好稳定的

情绪至关重要。孩子很多处理情绪的方式都是对父

母的模仿。若是家庭氛围压抑，生活在这种家庭环

境中的孩子，几乎很少能够控制好自己的情绪。一

般情况下，会向两个方向发展：要么完全不顾及他

人感受，恣意表达自己的情绪；要么把情绪掩藏起

来，压抑自己的感受。若是家庭氛围轻松和谐，父

母遇事镇定而温和、宽容而有原则，这些态度就会

渐渐影响并传递给孩子。

这就是家教的最神奇的力量。

（三）生活课堂

构建生活课堂，渗透生活德育，把学科教学生

活化和德育生活化整合起来。教师可以将情绪教育

引入现有课堂，以情绪和社会生活本身作为教育的

主题，与阅读和写作、健康、科学等课程有机结合

起来，使学生通过生活实践，真正明白如何与别人

和谐相处。

如果人生像一片沙滩，那一串串的脚印就是成

长的历程。脚印是海边的风景，点缀了单调的沙。

所有的孩子在成长中都会遇到各种各样的问题，遭

遇成长的烦恼。我们要携手与孩子一起探索追寻解

决办法，学会情绪管理，师生共同成长。

点评

在现实生活中，特别是班集体生活中，学生间

的人际交往中经常会出现矛盾冲突，智慧解决、温

暖陪伴、合理引导，有助于学生的社会适应。本文

作者从学生间的一次矛盾冲突入手，深入分析、有

效应对，不仅解决了问题，也培养了学生的情绪管

理能力。

1. 面对学生交往中的攻击行为，班主任没有简

单地评判和批评，而是分析思考、理解共情，将问

题的源头定义为两个学生缺乏对他人情绪的感受

与理解，缺乏对自己情绪的控制与把握，以及不知

道如何建设性地处理矛盾。这为后续的教育奠定了

基础，指明了方向。

2. 在辅导过程中，教师将问题解决的焦点集中

在如何帮助学生更好地控制情绪，学会用建设性的

方法处理矛盾上，并且有针对性地给予情绪管理方

法上的建议和指导，可操作性强，关注了学生的实

际获得。

点评专家：赵晓颖，北京市东城区教育研修学院心理
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