
成功心理训练

对自我情绪的表达与控制，对他人情绪的识别和了解，是情绪智力的重要组成部分，它们在人际交往中发挥着

不可低估的作用。因此，本节的心理训练就是让你学习如何管理自己的情绪，提高自己的情商。

一、训练题目：
1．识别情感

2．情绪化解

3．聆听的艺术

二、训练具体方法

1．识别情感

【目的】：提高情感识别力和情感表达力。懂得丰富的身体语言对文字所表达的内涵的

重要的意义。

【时间】：40 分钟。

【准备】：相机一部、每人一面镜子，纸、笔，奖品。

【操作】：让学生表达某种情感，学生做出表情和动作后，指导者用相机拍下来；然后指导者把某一句话说 5
遍，每遍语气都不一样，表达 5 种情感，让学生猜，猜对一种的 1 分，然后让学生自己讲一句话，讲两次，表达两

种意思，每成功一次的 2 分，得分高的前三名给予奖励。

这个训练，让每个学员去体验：不懂得情绪辨别的人，就永远把握不住自己的情绪，更何况别人呢？

2．情绪化解

【目的】：通过对情绪的识别、体会，增强情绪的控制力以及情绪的化解方法。

【时间】：40 分钟（根据人数而定）

【准备】：6 张脸谱卡片，分别为：快乐、生气、悲伤、失望、骄傲、害怕，也可以多

几种情绪表情，如：愤怒、惊恐，无奈……

【操作】：学员在指导者指引下，抽一张卡片（6 张中的一张），表演这个表情，并讲述一个自己看到家长、同

学、教练或好朋友有此表情的故事，再说出自己当时的心情及自己认为可行的化解办法（快乐除外）。例如，看了

一张卡片，立刻垂下眼睛 ，耷拉着头，好像马上要哭了，鼻子抽动着，这时候根据该卡片进行描述：“去年我姥姥

去世了，我妈整天都不说话，饭也不吃！虽然我只见过姥姥两次，但看到妈妈这样，我心里也很难过！后来，我劝

妈妈您别太伤心了，姥姥知道也会不开心的，不如我们做 99 个千纸鹤给姥姥吧！妈妈后来就好多了！她称赞我长

大了，懂得理解安慰人了，并夸我是他的好宝宝！”描述得越详细越好！我们比比谁的表达能力最好！每人表演时

间为 3 分钟。

这个训练，让每个学员去体验：情绪的变化每个人都经历过，不过在很多时候，大家可能并没有留心观察或理

解过自己或他人的情绪变化，而一个受欢迎的人，他一定是一个能清楚地识别情绪，并会化解情绪的人。

3．聆听的艺术

【目的】：增强情感表达能力；使学生对聆听有更准确更清晰的认识。

【时间】：30 分钟。

【准备】：问题卡片若干（每个同学自己准备 4 张，写上自己烦恼的问题），4 张倾听技能卡片，分别是：

① 复述对方说过的话（"你刚才说的是……"）；
② 更详细地询问对方说过的话（"你能不能告诉我一点关于……"）；
③ 对对方所说的表示兴趣（运用姿势、语气、眼光接触等）；

④ 描述对方的感觉（"我觉得你似乎正对……生气呢"）。
【操作】：将学员分成两人一组。玩游戏时，每个学员选择一个问题，谈 3 分钟；一个人说话时，另一个要表



现出上述 4 种技巧。每次"倾诉"结束后，谈话者根据 4 种技能给听话者打分，用上一项记一分；倾听者如果没有插

话，另外加两分；然后双方交换角色再玩。8 次"倾听"（每次谈一个问题）后，游戏结束，把两人得分相加，总分

如果超过 40 分（最高分 48 分）这组就可以得到奖励。

例如：

A 学员：最近我可烦了，教练又批评我，批评就算了，他还告诉我父母，后来我又被我爸爸妈妈骂了一通。

B 学员：你刚才说你爸爸妈妈也骂你了？

A 学员：是啊！其实我很不服气，这种事，教练完全是误会了，冤枉我了。唉，真是没办法，倒霉极了！

B 学员：你能告诉我，教练是怎么冤枉你的吗？

A 学员：当时，我在学校打球，一不小心，和我同桌的小王将球踢到窗户上，把窗玻璃给打碎了。其实是小王

踢球打碎了玻璃窗的，但其他几个同学都说是我打碎的，教练就批评我了。

B 学员：（点头，理解地）那你父母怎么说你的呢？

A 学员：要我闭门思过，在我零用钱里扣了赔偿费，还责骂我，我吓坏了……

B 学员：看来你对这件事还很生气？

A 学员：那当然了，肯定生气了。

B 学员：（点头）是啊……有时，大人也不分青红皂白，就简单行事。

A 学员：是啊……

这个训练，让每个学员去体验：当你听别人讲时，心里的感受是怎样的？另外，也应该体验到，做一个会聆

听的人远比做一个会讲话的人受欢迎！所以，聆听比讲话更受欢迎，聆听是一门自我控制的艺术。
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