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Abstract
Under the current social background, the mental health issues of the student group have gradually become the focus of attention in 
the field of education. Mental health is not only related to students’ personal growth, but also has a profound impact on their learning 
efficiency and future development. Therefore, integrating mental health education, especially the theory of emotion management, into 
curriculum design is of great significance for promoting the all-round development of students. Emotion, as the subjective experience 
of human beings regarding whether objective things meet their needs, is an important component of psychological activities. 
The generation of emotions is closely related to various factors such as an individual’s cognitive evaluation, physiological state, 
environmental factors and personal experience. Emotions can be divided into two major categories: positive emotions and negative 
emotions. Among them, positive emotions such as happiness and satisfaction can promote an individual’s adaptability and growth. 
Negative emotions such as anxiety and depression may have a negative impact on an individual’s mental health.
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摘  要

在当前社会背景下，学生群体的心理健康问题逐渐成为教育领域关注的焦点。心理健康不仅关系到学生的个人成长，还对
他们的学习效率和未来发展产生深远影响。因此，将心理健康教育，尤其是情绪管理理论融入课程设计，对于促进学生的
全面发展具有重要意义。情绪作为人类对客观事物是否满足其需求的主观体验，是心理活动的重要组成部分。情绪的产生
与个体的认知评价、生理状态、环境因素以及个人经验等多种因素密切相关。情绪可划分为积极情绪与消极情绪两大类，
其中积极情绪如快乐、满足等，能够促进个体的适应性和成长性；而消极情绪如焦虑、抑郁等，则可能对个体的心理健康
产生负面影响。
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1 引言

情绪认知是情绪管理的首要环节。学生需对情绪的种

类、特点及其产生的心理和生理反应有所了解，这有助于他

们更深入地理解自我及他人的情绪状态。例如，通过情绪教

育，学生能够认识到愤怒是一种正常的情绪反应，并学会以

合理的方式表达和处理愤怒，避免冲动行为的发生 [1]。

掌握情绪调节策略是情绪管理的核心。情绪调节涉及

情绪体验和表达的控制能力，包括情绪的识别、理解、表达

和调节。有效的调节情绪策略包括：

1. 认知重构：通过改变对事件的认知评价来调整情绪

反应。例如，将失败视为成长的机会，而非灾难性的打击。

2. 注意力转移：当学生遭遇消极情绪时，通过转移注

意力来缓解情绪。例如，参与体育活动、艺术创作或与朋友

交流等。

3. 情绪表达：鼓励学生以健康的方式表达情绪，如写

日记、绘画或与信任的人交谈，而不是压抑或否认情绪。

4. 放松技巧：教授学生一些放松技巧，如深呼吸、冥想、

渐进性肌肉放松等，帮助他们在紧张或焦虑时放松身心。

5. 社会支持：建立良好的社会支持系统，让学生明白

在遇到困难时可以寻求帮助，无论是来自家人、朋友还是专

业辅导人员。

结合学生心理健康发展需求，课程设计应注重培养学

生的自我意识和自我调节能力。通过理论学习和实践活动，

学生可以更好地认识和理解自己的情绪，掌握调节情绪的有
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效方法，从而促进其心理健康和整体发展 [2]。

在本课程设计中，教师采用案例分析、角色扮演、小

组讨论等多种教学方法，让学生在互动中学习情绪管理。同

时，课程内容应涵盖情绪的生理基础、情绪与认知的关系、

情绪与人际关系的互动等方面，帮助学生全面理解情绪的复

杂性 [3]。

综上所述，情绪管理是学生心理健康发展的重要组成

部分。通过课程设计，结合理论与实践，学生可以学会认识

和调节自己的情绪，为他们的学习和生活打下坚实的心理

基础。

以下是结合课程设计部分。

2 开场导入（2 分钟） 

前情：收到一封神秘来信——情绪管理局局长：近期，

情绪管理局发出红色警报！现在有大量情绪怪兽在城市游

荡！这些形态各异的情绪怪兽正通过制造心理冲突、放大负

面感受等方式肆虐攻击人类，被攻击的人类会陷入到各种各

样的情绪困扰中，严重者将丧失情绪调节能力。局长呼吁学

生们加入情绪特工队，学习情绪管理技巧，识别并驯服这些

情绪怪兽，恢复城市的心理健康秩序。通过本次课程，学生

们将掌握情绪调节的秘籍，成为情绪管理的小能手。

发布任务：现在需要各位同学分组合作经营一家能处

理各种情绪问题的神奇便利店。本店专为被情绪怪兽攻击的

人类提供情绪救援服务，每个店铺都将配备情绪能量转化器

（可将负面情绪转化为创造力结晶）与心灵共鸣装置（能捕

捉 0.3 赫兹以上的情绪波动）。现在发放材料包（挥舞 A4

纸），请 2 分钟内组建你的经营团队！（请每组派一个代表

上台领取）

学生行动：6 人组队，推选店长（佩戴金色能量徽章）、

研发部（配备思维导图板）、广告设计部（持有全息彩笔）、

质检员（携带情绪光谱检测仪）等角色若干。领取材料包（内

含 A4 纸 1 张 / 组、情绪色卡 3 张、魔法贴纸套装）。全体

成员需佩戴特制能量手环（内置生物反馈传感器）进行脑波

同步（误差率＜ 5%）。各组迅速行动，分工明确，店长统

筹全局，研发部探讨情绪转化方案，广告设计部构思宣传策

略，质检员调试检测仪。团队成员默契配合，利用材料包中

的道具，积极备战情绪怪兽的挑战，展现出高效的团队协作

精神。

3 岗前学习（8 分钟）  

3.1 认识情绪客户群体（3 分钟）
教师行动（展示漫画情境）：  

①考试焦虑发抖的学生：紧握的笔尖在试卷留下墨点，

额角渗出冷汗（焦虑值 87/ 防御值 42）

②与朋友吵架摔门的少年：书包带断裂的瞬间，眼眶

泛红却强装冷漠（愤怒值 68/ 悲伤值 53）

③被误解后沉默的少女：低头摆弄衣角，嘴角微颤却

未发出声音（委屈值 75/ 压抑值 48）。

  ④养了多年的宠物逝去了：蜷缩在飘窗的身影，指尖

反复摩挲褪色的项圈（哀伤值 95/ 孤独值 78）

学生思考时引导：观察这些情绪客户的特征，理解他

们的心理状态，精准识别情绪怪兽的类型。

老师：”请通过微表情解码器（发放观察记录表）分

析：这些客户正在经历什么情绪攻击？他们的身体信号是什

么？（如手抖频率＞ 4Hz、摔门力度＞ 30 分贝、尖叫持续

时间＞ 12 秒）对应的情绪怪兽可能是哪种形态？请参考《情

绪图鉴》第 7 章阴影吞噬者、第 13 章荆棘缠绕怪的体征 

描述”。

4 开店准备（10 分钟）  

4.1 店铺空间设计——完成货架分区（情绪四象限

可视化）（2 分钟）
要求：使用提前下发的空白情绪货架模板（含磁性分

区板），为货架的每个区域贴上对应的标签。正确完成将获

得 " 通关秘籍 "（内含情绪能量放大器使用说明及「肾上腺

素调节公式」）。

↗ 高能量积极区（如兴奋 / 期待）→ 用太阳图标（附

带暖光呼吸灯效，亮度可随环境声调节）

↖ 高能量消极区（如愤怒 / 焦虑）→ 用地雷图标（配

备震动预警装置，敏感度设定为 γ3 级）

↘ 低能量积极区（如平静 / 满足）→ 用彩虹图标（可

释放薰衣草香氛，浓度 0.5ppm）

↙ 低能量消极区（如悲伤 / 孤独）→ 用下雨云图标（内

置白噪音系统，含 7 种自然音效）

情绪货架设置成功，点亮一星级情绪店铺（激活基础

防护罩，防御值 +200），并收货 " 情绪萌新 " 身份勋章（附

带「新手保护期」30 分钟）。

4.2 商品分类挑战 -- 备货（5 分钟）
教师指导语：”每位店长请注意！情绪货架有四个魔

法分区，商品必须放在对应区域才能生效！现在发放「时空

压缩货箱」，内含需要分类的 12 种基础商品”每组抽取 4

张商品卡（如「勇气胶囊」需放置在高能量积极区、「悲伤

溶解剂」应归入低能量消极区）并分类至对应情绪货架区域。

提示：可借用 " 通关秘籍 " 完成备货，错误分类将触发

分区警报（声光报警持续 10 秒，并扣除 5% 店铺信誉值）。

教师支持工具——通关秘籍（分类口诀卡 + 情绪频谱

分析仪（检测精度 ±2%））

发放分类口诀卡：

高能消极要降温（建议使用冰霜系道具） 低能消极需

温暖（推荐毛绒安抚类商品）

高能积极引方向（配备目标导向型装备） 低能积极保

平和（采用稳态维持装置）

商品铺货成功，点亮二星级情绪店铺（解锁情绪安抚
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铃（可降低周边 5 米内焦虑值 15 点）），并获得 " 心灵守

卫 " 身份绶带（附带「初级读心术」权限）。

4.3 团队能力考验（3 分钟）
店铺商品已备货完毕，现进行团队能力考察，能根据

客户需求提供满意服务的团队才是合格的队伍。

选择其中一种情景，并为之匹配合适的商品。错误配

货会触发 X 警告（扣除 10% 店铺能量值），需在 20 秒内

紧急调整（启用「时间延缓沙漏」可延长 5 秒修正时间）。

验收标准：

①商品与象限特征匹配（误差值＜ 15%）（使用情绪

定位仪检测）

②商品使用方法具体可行（至少 3 个操作步骤）（需

演示能量启动咒语）

情景测验：

①买到偶像的限量专辑（能量值 85/ 愉悦度 +70）→ 

应匹配「喜悦增幅器」

②发现作业被弟弟撕毁（能量值 65/ 愉悦度 -60）→ 推

荐「怒火中和剂」

③最好的朋友搬离你所在的城市（能量值 30/ 愉悦

度 -40）→ 适配「孤独缓释胶囊」

团队考验成功，升至三星级情绪店铺（开启空间折叠

储物柜（容量拓展至 1 立方米）），并获得 " 能量调频师 "

身份认证（可操控「情绪频率调节旋钮」）。

随机掉落惊喜大礼包（含三张功能卡：倾诉卡（有效

期 24h）、深呼吸卡（含引导音频）、运动卡（附带运动处

方）），请将大礼包收纳至情绪货架中的应急储备区（需使

用「真空压缩技术」保存）。

5 开店大吉（7 分钟） 

为扩大店铺影响力，现发布创意广告海报设计任务。

创意要素：

每组选择一款主打商品（如「焦虑粉碎机」），设计

广告海报（播放时长 15-30 秒）。

合格广告评分标准：准确度（40%）+ 感染力（30%）+ 

创意性（30%）。

需要包含：  

①遇到什么情绪怪兽（需绘制具象化形象）

②使用什么商品（展示商品结构图）

③如何使用主打商品击败怪兽（展示操作步骤及能量

变化效果）

④顾客使用后的正面反馈（配以真实感人的情景描述）。

海报需色彩鲜明，文案简洁有力，能迅速吸引目标顾客的注

意力。设计完成后，

广告投放成功，升至四星级情绪店铺（获得客户引流

特权（每日保底 30 名顾客）），并获得 " 风暴指挥官 " 身

份战袍（嵌入「情绪导航雷达」）。

6 神秘顾客挑战（8 分钟）

情境案例：深夜神秘顾客到访，让我们听听她的需求。

顾客描述：明天要成为学生代表在升旗仪式发言，心

跳频率异常（监测显示 120bpm（正常静息心率 70-90）），

既为被选为代表而兴奋（愉悦度 +65），又担心忘词出丑（焦

虑值 58），这种矛盾状态已持续 3 小时 26 分（能量波动幅

度 ±42%）。

挑战任务：  

1. 识别复合情绪（结合情绪四象限绘制情绪波动折线

图（采样间隔 10 秒））

2. 分析主导情绪（占比 55% 以上）和次要情绪（占比

30% 以下）（使用「情绪光谱分离仪」测算）

3. 根据客户需求升级 / 组合 / 创新情绪商品（如将「镇

定喷雾」与「自信徽章」合成新装备「从容指挥官」套装）

获得神秘顾客的好评（满意度≥ 90%），升至五星级便

利店（解锁情绪管理局黄金认证（授权使用 Ψ 符号）），并

获得 " 情绪宇宙主理人 " 身份密钥（可访问「心象数据库」）。

7 结语

“请仰望这片星海——（启动穹顶星空投影（覆盖半

径 15 米））每颗星星都是你们今天创造的情绪商品，愤怒

灭火器化作红色脉冲星（闪烁频率 3Hz），快乐喷泉变成蓝

色星云（色温 6500K）... 现在，你们已拥有改变情绪宇宙的

能量。”

现实世界遭遇情绪黑洞时，请启动今日加载的店长

程序——

①默念安全密码：我已通过情绪管理局认证（能量认

证码：X-β1024（每日动态更新））

②遵循”情绪识别 - 策略启动 - 自我掌控”三阶原则（需

在 7 秒内完成全流程），设计你的专属商品技能（可调用今

日所学任意三种道具）

③深呼吸，激活「心象导航仪」，锁定情绪坐标，释

放正能量光束（波长 528nm），照亮心灵暗角。

④回溯今日所学，内化情绪管理智慧，成为情绪宇宙

的守护者。

⑤铭记：每一份情绪商品，都是你心灵成长的印记，

愿你以智慧之光，驱散情绪阴霾，迎接璀璨未来。
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