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1.积极表达我想法
2.认真倾听你发言

我们约定



课前游戏 了解情绪

游戏规则：
当听到表示好心情的词语，
就拍两下手；当听到表示心
情不好的词语，就拥抱两下
自己。























翻
开
OH
卡 

感
知
情
绪



















画出烦恼 诉说情绪

    你本周内最深刻的情绪体验是
什么？请你画出自己的情绪OH卡。
你可以用拟人化的形象代表自己。

    画好以后，请为你的情绪命名，
简单写写你的想法。



《半瓶水》



怎么只有半瓶
水？真倒霉！



怎么只有半瓶
水？真倒霉！

哈哈！还有半
瓶水，太好了！



情绪ABC理论：
人的情绪不是由于某一事件
引起的，而是由经历这个事
件的人的想法引起的。
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转念开关~

·还好，                。                    



课后请画下这一刻的情绪图
案，当以后困惑、迷茫的时
候，记得翻开这本心灵画册，
接纳各种情绪，找到那个属
于你的“转念开关”，你会
发现，身边的一切都在变得
越来越美好。

课后延伸 制作画册：



交流分享


