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学会管理情绪接纳欣赏自我 学会读懂他人与人和谐相处

“做情绪的主人”带来奇妙改变
□ 株洲晚报融媒体记者 成建梅 通讯员 鲁宇航 王佳奕

情商课堂让学生从“心”改变

去年年底，株洲市外国语学校委托
心理专家张英姿为该校开展青少年情
商课程项目培训。

“专项培训旨在提升中学生情商能
力，关爱师生身心健康，优化师生家校
关系，形成学校心理健康特色教育。”校
长饶婷介绍，项目设定了学生上课、教
师培训、家长讲座三个部分，让学生、老
师、家长“三位一体”全部参与，良性互
动形成合力，最大限度地给学生成长提
供支持。

青少年情商课程项目培训显示，学
生通过连续 8 周、每周一节情商课程，
学会管理情绪接纳欣赏自我，学会读懂
他人与人和谐相处，提升专注能力快乐
高效学习。对教师的要求是提升识人、
懂人能力，畅通交流友好合作，优化师
生家校关系，舒缓压力生动教学，悦纳
自我幸福发展。除了学生和老师，对家
长也同样有要求，那就是通过学习自我
成长，改善亲子关系，理解支持老师工
作，减轻老师压力。

情商课程在该校初一年级实施。
“情绪是能量，不能消灭，要舒放。”
“情绪是天生的必须接纳，情绪管

理学而知之，情绪是感受的外显要学会
观察。”

“情绪没有对错，同一件事情不同
的人可能产生不同的情绪。同一件事
情，不同的人产生的情绪可能不一样，
应对的方法也可能不一样。”

“情绪是能量，有用舒服的情绪直
接滋养生命力，而不舒服的情绪其实也
是有用的。这是一般人没有意识到
的。情绪是天生就有的，我们要学会接
纳不舒服的情绪，它是一种信号，是一
种推动力，告诉我们到了要改变、学习、
成长的时候了。”

……
走进学校情商课堂，记者看到老师

的讲解让孩子们若有所悟，频频点头，
学生反馈“非常喜欢情商课程”。

老师们也表示，将所学的情绪管理
知识运用到教学实践中，管理班级及处
理学生问题时更得心应手了。家长也
说：“看到孩子有情绪表达时，会更理
解、接纳和应对了。”

“第一堂情商课，从所画人型图可
以看到孩子真实的情绪状态，80%的孩
子表达的是愤怒、生气、甚至想打人骂
人，学习压力大、面对成绩觉得很无助，
整天像戴着面具生活、心碎等不舒服的
情绪。经过两个月8次课程的学习，以
问卷调查的形式看到了学生课后的巨
大效果。”饶婷说。学校调查也显示，情
商课堂让学生从“心”改变。

市教科院相关负责人介绍，我市情
绪管理课程项目启动后，市教育局特聘
心理专家开展种子师资培训，将情绪管
理系列课程引入中小学课堂。目前，该
课程在全市 30 余所学校落地，同时在
全市每个学校建立了心理咨询室，培养
了大批心理老师，为引进情绪管理课程
进课堂打下了良好基础。

每一朵花，只能开一次，只能享受一个季节或热烈或温柔的生命。所以每一朵花，都开得格外用心……5月13日，
九方小学家长学校开课，优美抒情的开场白引发思考。

该校家长学校此次课程主题是“家校携手、梦想启航”，目的是帮助家长了解学校的发展和管理，实现信息互通，形
成教育合力，建立相互补充、相互渗透、相互整合的“合作型”家校关系，探索家校教育整合途径、策略，共促学生健康成
长和家校和谐发展。

心理建设，一直是校园关注的重点，校园情绪管理项目启动以来，已在全市中小学校园落地生根开花。
5月14日，记者走进我市部分中小学校，探访“做情绪的主人”带给孩子们的奇妙改变。

音乐是超越语言穿透人心的艺术，音乐治疗具
有其他非医学治疗不可替代的优势。近日，在景炎
学校，资深心理咨询师徐明芳运用两个律动音乐，带
领初一年级学生走进“情绪的世界”。

第一个律动音乐是“心包经律动”，以弦乐小提
琴协奏曲《花儿与少年》呈现。“弦乐有刺激积极情绪
的功能，从而达到一种拨动心弦的效果。”徐明芳
说。在音乐的律动中，同学们跟随老师的节奏，拍打
着自己的心包经穴位。大家顿时活跃了起来，一个
个变得神清气爽。

第二个律动音乐选用了民间舞曲《瑶族舞曲》。
优美的旋律立刻把同学们带入了欢歌热舞的情景。
短短的热身活动包含了中医、民乐、民族舞蹈等多种
元素，配以一系列“捶胸顿足”动作，不仅疏肝解虑、
抒发情绪，也起到了娱乐、保健的作用。欢快律动把
课堂的氛围推到到一个高潮。在音乐和舞蹈的过程

中，徐明芳告诉孩子们，不论是在聆听还是在动作
中，都可以跟随节奏、带着想象进入到美好、积极、快
乐的场景中去。

课堂上，徐明芳讲解了情绪的基本状态、形式和
类型，带领学生们认识感受积极情绪和消极情绪。
学生纷纷主动进行即兴情绪表演，将自己的感受和
情绪具象化呈现在大家面前，分享自己的积极情绪，
如“运动后的愉悦”“得奖的开心”“考试高分的喜悦
之情”等等，现场同学和老师都被积极情绪所感染，
不时开怀大笑。

“当你感受心情不好时，积极求助，不是自欺，而
是一种自信。主动求助，不是懦弱，而是一种勇气。
希望大家每天都能心怀积极乐观的心态面对生活和
学习，用奋进、乐观、坚强，书写无悔的青春！”徐明芳
说。

课堂感受积极情绪和消极情绪

情绪管理是通过研究个体和群体对自身情绪和
他人情绪的认识，培养驾驭情绪的能力，并由此产生
良好的管理效果。

5月13日，九方小学家长学校课堂现场。
校长戴勤以“带给孩子温暖的力量”为主题发表

家长学校心理建设讲话。
“我们真正想带给孩子的教育，并不仅仅是学习

成绩的出类拔萃，我们更关心的是孩子的后续发
展。”戴勤说，学校十分重视学生心理健康建设，专门
聘请株洲市心理健康教育专家涂凌智老师为孩子们
做了“做情绪的主人”主题心理群体疏导。同时，聘

请的心理专家团队和学校心理辅导老师不定期对学
生进行压力值绘画测试、个人心理商谈、开展心理疏
导，为孩子进行分析，并与家长交流沟通，进行家庭
教育指导。

“情绪是个看不见的东西，但它要通过行为表现
出来。所以，当孩子可以接纳理解它，它便消退得很
快；当它不能被接受甚至被抵触时，孩子的偏差行为
便出现了。情绪管理是可以学习的……”家长王铭
学习后感触很深：“家长认知提高，就可以用科学的
方法和孩子沟通，就不会因为沟通不畅而让家庭一
地鸡毛。”

领悟“做情绪的主人”的力量

▲景炎学校“情绪的世界”现场，学生们绽放笑颜。 成建梅 供图
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种子奇遇记
泰山学校1802班 陈萱
证号：21040260162
指导老师：郭婷玉

皎洁的月光，从窗口照进来，我
就着柔和的灯光在床头看书……

忽然，我感觉自己在极速缩小，
一切东西在我眼里都变大了很多，
我想伸伸手、动动腿，却发现我的手
不见了，腿也不见了，我低头看着自
己圆鼓鼓的身子，突然明白了，我居
然变成了一粒小种子。

现在家中二位“长老”都不在
家，再也没有烦人的紧箍咒，自由
啦！我当机立断滚出去玩。我一路
滚啊滚，终于找到了一个满意的新
居，那里景色优美，风景如画。于是
我在那里定居下来，寒来暑往，春去
秋来。春天，美丽的桃花对我绽开
美丽的笑脸；夏天，池塘上漂浮着可
爱的荷花；秋天，动人的菊花对我微
笑；冬天，顽强的红梅斗风雪。我渐
渐长大了，变成了一棵参天大树，炎
热的天气里我伸展开手臂，怀抱着
在树荫底下玩耍的孩子和休息的行
人，看着来来往往的路人，我感到十
分惬意……

但是天有不测风云，一天伐木
工人来了，把我砍倒做成了一把漂
亮的椅子，运进了商店，好多人来竞
价购买，我正准备去一个新的主人
家，此时只听一个 80 分贝女高音：

“陈萱，还不起床，上学要迟到了。”
哈哈，原来是南柯一梦。

浮在水中的鸡蛋
外国语石峰学校三（6）班 汤

礼睿
证号：21031224113

指导老师：方佩

杜鹃花
茶陵县解放学校（主校）401班 谭李睿 证号：21081753718 指导老师：彭月昀

春
何家坳小学体育路分校四

（8）张子晗
证号：21020766265

春
那皎洁的步伐
带着春意
悄悄地到来……

看树枝间
春意正在跳动
一片片嫩芽
慢慢从它的手上钻出头来
打量着这世界
小笋也是春
当春走过这儿
它们就整齐地排着队
一起到外面来了
看看大自然
看看同伴
争先恐后地一起长大、长高

春
在竹林里
在树枝间
在我们的心里。

童心向党
建宁实验中学2001班 朱健茜 证号：21040386586

我的烦恼
景炎学校2013班 蔡沛玲 证号：21011067671

外面的雨哗哗地下着，乌云笼罩
着整个校园，天空露出狰狞的面目，风
肆意地刮着。唉，又是一个阴雨天，又
有一节英语课，我的烦恼又开始了。

对于我来说，英语课堪称最无聊
的课，每当英语课来临，我就极其烦
心。

今天的英语课，恰巧又碰上阴雨
天，还是在最后一节，太令人犯困了，
唉，又要熬一节课了。

英语课刚开始，雷老师就迈着小
碎步缓缓向我们走来，我望着雷老师，
又呆呆地看了看周围同学愉悦的表
情，强行打起了精神。

雷老师站在讲台上铿锵有力地说
道：“今天我们学习U4的语法部分，很
重要，大家要认真听哦。”听到“很重
要”这几个字我立刻坐直了，谁叫英语
是主科呢？不听课考试又考不好，要
换成音乐课，我还能偷会懒呢，我心里
咕哝着。

雷老师开始了她生动的讲课，同
学们都在做一名合格的倾听者，而我
呢，倦意在全身弥漫着，上下眼皮不停
地打架，我努力让自己打起精神，可是

没用。雷老师越是在讲台上讲得激情
洋溢，我就越是犯困。同学们一个接
一个精彩的发言，让我又不敢趴下。
忍不住困意的我只好采用“自残”的方
式，想睡时揪一下自己的头发，稍微让
自己清醒一点。我不停地望着时钟，
期盼着快点下课，好让我小睡十分钟，
可时间老人就爱开玩笑，我越想让它
快，它就越慢，仿佛度日如年。

“叮铃铃……”悠扬的下课铃此刻
清脆地响起来，教室里一片沸腾，我刚
想趴在桌子上补觉，可在英语课时的
困意顿时间烟消云散了，我又睡不着
了。

英语课的无聊让我烦恼不已，其
实老师讲得很精彩，但只要一到英语
课，我就是想睡，为了这事，我苦恼了
许久。不过现在我有一种方法了，每
当英语课前就用凉水洗个脸，在上课
时想睡就扯一下自己的头发，让自己
打起精神，认真听课！

乌云渐渐散去，雨也停了，取而
代之的是一缕明媚的阳光，洒落在大
地上。

好玩的东西千千万，科学
这东西更好玩。想必大家都
知道，鸡蛋在清水中是会沉
底的。“但鸡蛋也可以在水中
浮起来。”老妈神不知鬼不觉
地出现在我旁边说道。

“咦？鸡蛋怎么能在水中
浮起来呢？”我半信半疑地
问。

一会儿工夫，老妈就准备
了生鸡蛋、大半杯水和盐。
耳听为虚，眼见为实，话不多
说，开始实验。

老妈让我先把鸡蛋放在
盛着清水的杯子里，鸡蛋直
接沉到杯底。她再让我把鸡
蛋拿出来，往杯子里放上三
勺盐，搅拌溶解后，再小心翼
翼地把鸡蛋放进盐水里。神
奇的一幕发生了，鸡蛋竟然
真的浮了起来。

这是为什么呢？“因为鸡
蛋的密度比清水的密度大，
所以鸡蛋会沉底。当清水里
加了盐之后，盐水的密度大
于或等于鸡蛋的密度，鸡蛋
自然就会浮上来。”老妈神采
飞扬地说道。

让我们从一个小小的实
验中探索一个大大的发现。

世界上有很多美丽、漂亮的花朵
儿，我就喜欢其中的一种——杜鹃
花。杜鹃花娇艳欲滴，令人很是怜爱，
还有人说它是“花中西施”。

杜鹃花一般呈簇状生长，每簇花
通常由三到五朵花组成，花朵形状似
漏斗，并且颜色也十分多彩，比如红色

的杜鹃花殷红似火，白色的洁净无暇
……。另外，杜鹃花的花蕊很长，从花
瓣中心延伸开来。杜鹃花有淡淡的涩
味。但是味道并不浓，需要仔细闻，才
可以闻到。

杜鹃花，你是多么的美丽，多么的
漂亮啊！

快乐的劳动节
白鹤小学一（1）班 胡浩轩
证号：21040110259

指导老师：龙茜

今年五一，我们全家去武汉玩。
5 月 2 日的早上，天气晴朗，微

风和煦，爸爸带我们出发了！我们
去了木兰天池，据说这儿是花木兰
的家。这里的风景很美，有连绵起
伏的山，有郁郁葱葱的树，有五彩斑
斓的花，还有“疑是银河落九天”的
瀑布。我们从景区的大门出发，经
过了迷雾森林，来到了龙池堰。爸
爸告诉我这里传说曾是龙生活的地
方，可惜现在看不到了。最后，我们
登上了山顶，看到了大天池，真是太
壮观了！微风吹过，阳光照在天池
上，波光粼粼，美丽极了！太阳落山
了，我们也该回家了，但是工作人员
还没有回家。他们有的在打扫卫
生，有的在维持秩序，有的在帮我们
开缆车……他们在假期仍然坚守岗
位为我们服务，我要向他们学习。

在这个快乐的劳动节，我要向
所有的劳动者说，你们辛苦了！

我清晰地记得，我第一次看到你
时，你笨拙地蠕动着白胖胖的身体，个
头还不及我的一个指甲盖。你努力地
想爬到另一片新鲜的桑叶上，行动缓
慢的你，前脚一伸，后脚一缩。就这样
一扭一扭，爬上了新的桑叶。

说你贪吃吧，可一点也不冤枉。
刚采回来的桑叶不到两天就被你吃完
了。可你有时又那么挑食，只肯吃新
鲜的桑叶，老了的一口不动，而且桑叶
只吃了十口不到就丢在那里，我对你
真是又爱又恨 ！

你每一次蜕皮，都是你成长的痕

迹。原来的家已容不下你白嫩嫩、胖
乎乎的身躯，你每次都试图爬出来，但
都以失败告终。于是，我迫不得已给
你换了一个大房间。你一进家门，就
探头探脑，东瞧瞧西看看。对这儿充
满好奇，没过多久，你就开始自在闲游
了。

你吃东西时的样子怎么那样可爱
呢！先“画”出一个圆，再对它进行整
修，咬一圈，再咬一圈，直到只剩下几
条桑叶茎为止。

你这个可爱顽皮的小胖子，期待
着你的另一次蜕变。

小白蚕
九方小学四（5）班 张嘉芮 证号: 20131174936 指导老师:李娇娣


