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 良好的情绪管理能力能缓解人们焦虑、紧张、不安等不适的感受，能让人身

心得到放松，形成积极的、阳光的、向上的人生观和价值观。本学期第三次生命

教育讲座围绕“学会情绪管理”展开。 

一年级的“情绪小课堂”于 6月 7日在邯郸校区进行。复旦大学“艺术与心

灵”课程的老师和同学们进入各班，为孩子们带来了精彩纷呈的情绪实践课程，

旨在提高低年级同学的情绪认知水平，重点培养他们应对“愤怒”、“内疚”等

消极情绪的能力。课堂上，大哥哥、大姐姐们通过展示不同的动画人物与真人的

表情图片，带领同学们一同练习了如何识别与觉察不同的情绪。“情绪小剧场”

十分吸引孩子的眼球，将孩子们耳熟能详的人物作为故事主人公，通过生动的故

事情节向孩子传递处理复杂情绪与实际问题的正确方法。课堂的后半段是 “制

作情绪书签”。孩子们用画笔绘制属于自己的“情绪书签”，学会表达自己的感

受，照见内心复杂的情绪体验。孩子们通过动手实践，更深入地理解了前半节的

课堂讲解内容，同时，也学会了如何通过合适的方法缓解不好的情绪。 

 



 

 

 



 

复旦大学心理系的姚老师为二、三年级同学带来了一场名为《认识情绪》的

讲座。姚老师结合二、三年级的学生年龄特点，从简单易懂的图片入手，引领孩

子们认识什么是开心、高兴、兴奋……一幅幅生动形象的图片，直观地展现了各

种情绪，让孩子们有了充分的理解和认识。在此基础上，姚老师重点讲了“内疚”。

通过学生熟悉的故事场景，帮助学生认识为什么会产生“内疚”的情绪，以及“内

疚”之后该如何正确的处理，受到了同学们的喜爱。 

 

 



 

 

6月 8日中午，江湾校区的小剧场，四五年级的同学一起聆听了复旦大学心

理系陈侃老师带来的讲座《情绪与理智的平衡》。陈老师以两个问题“什么是情

绪？”“情绪的作用是什么？”引发学生的思考并开始讲座内容。陈老师从情绪

的功能、什么是消极的情绪、如何缓解消极情绪等三个方面带领孩子认识生活中

不同的情绪，指导孩子用合适的方法调整自己的情绪。在讲解生活中常见的“愤

怒”这一情绪时，陈老师细致地教会学生如何建设性地表达愤怒，要将愤怒的表

达和攻击性行为区分开来。这样的情绪表达方式，不仅能很好地缓解自己的情绪，



还能带来更好的人际关系。整场讲座内容切合学生实际，师生互动热烈，学生收

获良多。 

 



 

  

    本次生命教育讲座由复旦大学心里系陈侃老师团队为孩子们精心设计。讲座

内容结合学生年龄特点，分低、中、高三个年段进行，贴合学生生活、契合学生

的需求。相信孩子们在今后的学习生活中，能正确识别不同的情绪，并逐步学会

调整、管理自己的情绪，健康快乐地成长。 

 


