心理主题班会
——情绪管理
一、班会主题：我的情绪我做主
二、班会目的：让大学生学会关注和觉察自我的情绪感受，学会有效管理情绪，以更积极阳光的心态来管理大学生活和顺利完成学业。
三、规则与程序：
1、活动规则
通过破冰——觉察——调控——接纳情绪这几个环节，班级同学在团体带领者的引导下，学习管理自身情绪的技能技巧；活动可以在教室举行，也可以在宽敞的活动室进行。
2、活动程序
（1）游戏导入（破冰）
· 幸福拍手歌
准备：音乐《幸福拍手歌》 
操作：全体成员围成一圈，伴随音乐，在领导者的带领下共同演唱《幸福拍手歌》，大声歌唱，并且要配合歌词，做出相应的肢体动作。
   （2）具体流程：
· 觉察情绪: 一周情绪记录(我的心电图)纸笔练习
发放打印好的“一周情绪记录表”，请大家根据最近一周的心情变化绘制“我的心电图”，学会认识和体察自己的情绪，思考情绪的波峰和波谷发生了什么，进一步了解自身的情绪发生发展规律。
· 调控情绪: 秘密小纸条活动
带领者发放统一规格的小纸条；
请大家将最近困扰自己的情绪问题写在小纸条上，匿名即可，折叠后，投放在事前准备好的纸盒中；
请班级一名同学一一抽取纸条，读出纸条上的问题；另一名同学将问题迅速地打印在投影上；选出大家询问最多的前5或10的问题。
对选出的询问最多的问题一一进行头脑风暴式的问题解决，从而启发同学看到可以有多个角度看待问题和解决问题，从而转化和疏导情绪。
· [bookmark: _GoBack]接纳情绪：知识传授
快乐与不快乐恰恰让我看到自己的核心需要是什么；
小贴士：没有不好的情绪只有不被尊重的情绪
情绪是送信的客人，每一封信都来自于我们的内心。
· 嫉妒是好的——找到内心的饥饿
· 压抑是好的——压抑让你避免伤害
· 愤怒是好的——愤怒里有你的力量和自尊
· 焦虑是好的——帮你调整认知的偏差
· 悲伤是好的——帮你接纳与疗愈
· 无聊是好的——帮你寻找生活的意义
——没有可怕的情绪，只有缺乏了解的情绪。
四、主题升华/总结
情绪管理能力的高低，会影响一个人的工作、学习与生活。情绪管理能力包括对自身情绪的觉察、调控和接纳。觉察情绪，即当自己某种情绪刚一出现时便能够察觉，它是情绪智力的核心能力, 是自我理解和心理领悟力的基础；调控情绪是在对情绪状态的自我觉察基础上，主动运用有效的方法摆脱负性情绪困扰，重获平静、安宁及愉悦；接纳情绪，是理解负性情绪也有存在的意义，了解情绪背后隐藏的心理需要，学会关照自己的内心需要，接纳自己的情绪。
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-1   有些消极


-2   比较消极


-3   很消极
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