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   一、情绪管理课程的由来
EQ是英文“情绪智力商数” ---Emotional  Intelligence  Quotient的缩写，

它是20世纪90年代初问世的一个新的心理学概念，指的是评价人的情绪智力发展水
平高低的一项指标。

EQ概念的创始人是美国耶鲁大学心理学教授彼得沙洛维和新罕布什大学心理
学家约翰梅耶。这两位学者当初提的是“情绪智力”而不是“情绪智商”。中文的
“情绪智力”“情绪智商”“情商”与EQ是同一个概念。

EQ理论创始人之一的沙洛维认为，有许多智商很高学业优秀的人，因其不善
于表达和管理自己的情绪，不关心他人的感受，不善于与人相处，所以走上社会之
后，他们的发展并不顺利，甚至慢慢停滞不前，最后可能保不住饭碗。而不少智商
不高学业平平的人，由于善解人意，行为得体，受到同事和上司的普遍欢迎，成功
的机会反而比较多。这说明决定一个人成功与否，并不仅仅取决于智商IQ，还有另
一种因素在起作用。这“另一种因素”，沙洛维把它叫做“情绪智力”，也就是
EQ。EQ包括五类能力：

1、认识自身的情绪。这是EQ的基因不了解自己真实感受的人必将沦为感觉的
奴隶，反之，掌握感觉才能成为生活的主宰，面对婚姻或工作大事较能知所抉择。

2、妥善管理情绪。情绪管理必须建立在自我认识基础之上。这方面能力较差
的人常常要与情绪低落交战，掌握自如的人则能很快走出生命的低潮重新出发。

3、自我激励。成就任何事情都要靠情感的自制力---克制冲动和延续满足。
保持高度热忱是一切成就的动力。一般而言，能自我激励的人做任何事效率都比较
高。

4、认知他人的情绪。具有同情心，能从细微的信息觉察他人的需求。
5、人际关系的管理。即管理他人情绪的艺术，一个人的人缘、领导能力、人

际和谐程度都与这种能力有关。
二、中学生掌握情绪管理能力的必要性
1、重要性：情绪调控能力是人非常重要的能力。情绪调控能力差，轻者影响

个人的快乐、幸福，重者影响正常的工作、生活、交往，更严重的还会因为情绪失
控而走上违法犯罪的道路。

2、原因：而作为正处于青春期的青少年来说，情绪变化大，容易冲动而不能
自制，而新的环境和加重的学习压力让他们的情绪像鼓胀的气球，好像随时都要爆
炸，因此，作为思想道德与法治教师，在课堂上如何引导学生认识情绪，掌握调节
情绪的方法，显得尤为重要。

3、现状：而正处于人生观、价值观、世界观形成阶段的青少年学生在情绪管
理的五大能力都出现明显不足，如，当考试失利后学生出现焦虑、失望、伤心、难

过等情绪，绝大部分会觉得自己能力不行，不能让老师和家长满意，而不能从更深
层去分析情绪产生的原因，有的还会通过不正确的方式去压抑情绪，不正确地发泄
自己的情绪。这样的情绪管理是非常让人担心的。当然，在我的学生中，也有很大
一部分逐渐开始学会正确处理自己在学习生活出现的一些不良情绪，他们能意识到
不良情绪对身体和学习的影响，能通过良好的方式去调节情绪。

三、道德与法治老师课堂情绪管理策略
1、引导学生端正对待负面情绪的额态度。负面情绪的产生是正常的，甚至是

必然的，关键是如何对待。例如，面对考试失利，错误的态度是焦虑、失望、自我
怀疑，正确的态度是“要自信，相信自己通过努力一定可以改变现状”。再如，因
听写没过关被老师罚跑步，错误的态度是烦躁、气恼、自责等，正确的态度是“这
算什么，就当是锻炼身体。”当你态度端正了，负面情绪就难以产生了。

2、帮助学生学会表达情绪。情绪的表达要考虑对他人可能造成的影响，要注
意在合适的场合，用合理的方式表达情绪。如当在课堂上比老师误解的是，不要直
接在课堂和老师吵闹，最后是课后和老师好好沟通。

3、运用合理调节情绪的方法。这个在课堂上，我道德与法治老师重点讲授的
内容，如改变认知评价、转移注意力、合理宣泄、开展放松训练等，调控和管理情
绪。

4、强化正面情绪体验。作为思想道德与法治老师，要积极创造条件，引导学
生参加力所能及的有益活动，如体育健身活动、志愿公益活动、旅游参观活动等，
当学生的正面情绪丰富了，负面情绪就难以立足。

5、锻炼负面情绪的承受力。负面情绪的承受力是个体对负面情绪的承受与调
节能力。主要是指对负面情绪的适应力、容忍力、忍耐力的强弱。有些同学无法避
免，解决方法之一就是锻炼负面情绪承受能力。通过引导学生通过自我肯定、自我
相信、自我疏导、自我磨砺等方法，锻炼和提高情绪承受力。

四、中学生情绪管理课程之未来之思考
虽然道德与法治老师在课堂上竭尽所能地去让学生关注情绪，了解情绪，学会

调节情绪，但是涉及的课程内容还是太少，花的时间也有限，在加上重分数的教学
模式下，学生的情绪管理能力提升还是有限的，对他们成长的帮助也是有限的。

如果在其他的课程里都能有效加入情绪管理相关内容一定会有更佳的教学效
果。
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[摘　要]1995年底，一个陌生的概念“EQ”开始在国内报刊上出现，并很快在社会上和教育界传播开来。但EQ到底指的是什么？它与以前常说的“非智力因素”有什么

区别？它对教育究竟会有什么影响？
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一、建立幼儿自主游戏环境
幼儿的自主游戏需要一定的场合与情景相配合，因为如果受到空间与情景的

限制，将会减少幼儿对游戏的选择权，无法充分实现幼儿的自主游戏。所以在幼儿
的日常活动中，教师要对幼儿的活动计划作出详细安排，合理规划出幼儿自主游戏
的时间与场地。另外，条件许可的话，应尽量扩大自由活动的空间，可以将活动范
围扩大到操场等处。幼儿不仅能进行动手、动脑的操作活动，还可以进行表演、建
构、运动等游戏。

同时也可为幼儿提供一系列可以促进他们智力发育、培养幼儿动手能力的玩
具，例如魔方，五子棋，拼插玩具，连环扣、积木等，可以充分锻炼幼儿的思考能
力与动手能力。幼儿教师也可以提供一些可重复利用的材料，如雪糕棍、碎布、蛋
壳、瓜子壳、硬纸板等供幼儿自由选择，丰富幼儿自主游戏的内容。但是由于幼儿
年龄的不同，教师在提供材料时还应注意不同年龄段的幼儿，如为小班幼儿尽量提
供一些直观的、形象的材料，而到中、大班幼儿，则可以提供一些较为复杂的材料
和玩具，例如编绳、棋盘、拼插板等益智玩具，也可提供一些材料让幼儿自己动手
制作手工，例如可以在教师的指引下制作剪纸，捏黏土，利用游戏道具搭建小房子
等，为幼儿自主游戏提供良好的空间与环境。

二、鼓励自由选择，帮助幼儿解决选择中产生的困难和矛盾
幼儿只有依据自己的兴趣，不受任何因素的干扰与制约选择自己喜欢的游戏，

才是真正的自主游戏。所以教师要引导与鼓励幼儿，主动选择自己所喜爱的游戏。
当游戏开始时，有的幼儿很快找到自己需要的游戏材料和合作伙伴，有的幼儿到处
转悠没有结果。这时，教师可以提示幼儿，如：“你想玩什么?怎么玩?用什么玩?
想和谁一起玩?”，或用微笑、眼神等体态语言来表明自己态度，使幼儿在轻松自
如的氛围中选择。当幼儿为玩具材料发生争执时，教师一定要公平公正的给予相应
的教育，例如班级新添置的一个汽车玩具，却被一个小朋友明明独占，教师要积极
引导明明与大家共享，这时教师可以与所有小朋友做一个小活动，比一比赛一赛，
胜利的小朋友可以玩小汽车，在团体活动中，明明很高兴地参与到小朋友的比赛
中，并主动让其他幼儿与他共同玩游戏，放弃了对小汽车的执着。可见教师给予适

当的引导，就可完美解决这一问题，这种教育方法贴近幼儿心理，易于幼儿接受。
三、观察幼儿状态，适时提供帮助指导
幼儿是自主游戏的参与者，在幼儿进行自主游戏时，教师要做好引导与帮助工

作，如幼儿在漫无目的玩时，玩着玩着孩子们便失去了兴趣，以致互相攀比起谁的
球漂亮，这时教师应该有目的地把幼儿组织起来：“我们进行一-场溜溜球比赛好
吗?”“好啊!”这样，一场比赛开始了。孩子当运动员，教师当裁判，溜溜球在孩
子们的手中上下翻，几分钟后，便决出冠军。教师指着冠军的幼儿说：他的本领真
大，但本领是练出来的，你们可要下功夫认真地练，争取超过他，几句话可以充分
调动幼儿的积极性。

幼儿在进行游戏时往往不希望被过多干扰，但是这并不代表幼儿会排斥与教师
的共同游戏，教师与幼儿的有效互动可以帮助幼儿获得一定经验，从而更好地开展
游戏，但教师始终不能忘记自己的角色、地位、参与游戏的目的所在，以不影响幼
儿的游戏为基本前提。如在进行“小吃店”游戏，幼儿埋在菜堆里只顾整理菜、做
菜，但对小吃店的经营往往经验不足，以致顾客来了，也只端上一碗食品就走了，
语言交流贫乏。教师这时就可以顾客的身份出现参与游戏，说：“你们店里有些什
么吃的?”“多少钱?”并提出各种服务要求，很快幼儿就完成自由分工：有的当服
务员、有的当厨师、并按要求做到，在后面的游戏中兴致更高。

游戏中有时会出现一些偶发事件，影响游戏的正常进行，这时需要教师直接介
入加以指导：如在自由游戏中，几个幼儿正专心致志地用积木搭各种建筑物，小伟
却故意来回走动，把他们搭的建筑物碰倒。这时，教师要及时对小伟进行教育：走
路要小心，不碰倒别人搭的积木，一定要尊重和爱惜他人的劳动成果。同时也要处
理好幼儿之间的关系，防止幼儿之间产生矛盾从而出现过激行为。教师不仅要随时
指导幼儿，还应帮助遇到困难的幼儿，例如幼儿用筷子夹弹珠时，会因为难度相对
较大而容易放弃，此时，教师要帮助幼儿示范正确动作，并为幼儿准备防滑筷子，
当幼儿成功时就会获得巨大的成就感与满足感。

四、引导自由交流，提高幼儿游戏水平
在自主游戏结束后，教师要引导幼儿积极表达自己在游戏中的体会与感受，对

幼儿自主游戏的指导策略
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[摘　要]游戏作为幼儿最基本的活动方式之一，可以有效促进幼儿的身心健康发展，幼儿在自主、自由的活动中释放天性，感受童年的快乐。在自主游戏中幼儿可以依

据自己的兴趣爱好选择适合自己的游戏项目，同时，幼儿自主游戏也可以把幼儿从教师的束缚中解放出来，充分发挥幼儿天马行空的想象力，对拓展幼儿思维、培养他们实
践动手能力有极大的教育意义。但是在幼儿自主游戏时，教师也不可以完全听之任之，而是要通过观察，适时地提供帮助、指导，游戏后要引导幼儿自由交流，对幼儿进行
有效指导，帮助幼儿在自主游戏中健康成长。
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