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前言

当看到这本书时，我感到如获至宝，立刻想与我的学生分享，想与更多陪伴孩子们成长的教育工作者
分享。书中的理念和活动方案可以为和我一样在一线面对学生的老师解决一些燃眉之急。毕业工作几
年，和所有选择“教师”这个职业的人一样，我带着理想主义的憧憬踏上讲台。面对现实中既有共性
又有个性的学生群体，教师常常会面临很多棘手的问题，如学生的适应问题、学业问题、人际交往问
题、情感问题。由于学生问题层出不穷，学校教师有时就像消防员，随时准备灭火救人。学生问题的
根源，通常是由于错误的自我认知或欠缺人际交往的技能，如果得不到及时的解决，这些问题渐渐由
小到大，累积成严重的后果，为成长的花季涂上一抹阴影。感谢作者深刻的洞察力和卓越的创造力，
为我们带来了她本人多年研究和实践的精华。她从学生每一个年龄阶段的惯性思维人手，深入剖析学
生的每一个想法、每一种感受、每一次行为的根源。帮助学生了解自己的情绪、想法与行为的关系。
在今天的中国，虽然情商的学习与提高已经得到广大教育工作者及学生家长的重视，中小学教育中对
情商理念的探讨和相关知识的学习也不少，但是具体如何在校园里、在课堂上培养学生情商的能力，
我们一直缺少比较系统并且可操作的教学设计。这本书弥补了此遗憾，也为我们广大教育工作者启发
了实践的思路。本书为培养学生情商提供了一个较为完整全面的体系。全书分为三个部分共29课，选
取了与青少年生活紧密联系的常见问题作为主题，每一课是一个独立的单元，包含有理论知识的介绍
和详细的活动设计，结尾还补充了延伸活动和面向中学生的调整内容。第一部分为培养掌控情绪的技
能，主要探讨了如何做选择、团队协作、表达情感、理解假设、应对焦虑和愤怒等。
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内容概要

《中小学生情商培养活动实例》立足于丹尼尔·戈尔曼的情商理论和加德纳的多元智力理论，结合认
知行为疗法的相关方法和情景剧的活动形式，为培养学生的情商提供了一个较为完整和全面的体系。
全书主要分为三个部分共二十九课，选取了与青少年生活紧密联系的常见问题作为主题，每一课是一
个独立的单元，包含有理论知识的介绍和详细的活动设计，结尾还补充了延伸活动和调整方案。
◆第一部分：培养情绪技能，主要探讨了如何做选择、团队协作、表达情感、培养责任心、应对焦虑
和愤怒等。
◆第二部分：培养社交技能，主要探讨了自我接纳、自我评价、同伴压力、增进友谊、应对批评和偏
见等主题。
◆第三部分：培养生活技能，主要探讨了操控行为、主动倾听、给予反馈、交流和协商、价值澄清技
能、寻求帮助、承担风险、处理欺骗、偷窃、欺侮行为以及目标设立等。
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作者简介

阿迪娜·布卢姆·莱沃茨（Adina Bloom Lewkowicz）是一名预防专家、课程顾问、治疗专家、演员和
一对双胞胎的母亲。最近，她出任美国克利夫兰市青少年社会辩护律师协会的协调人，为其提供预防
青少年犯罪的教育计划和相关资料。阿迪娜在艺术治疗领域拥有丰富的经验，治疗的
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书籍目录

导论  一位教师的悲哀第一部分  培养掌控情绪的技能　第1课  理解选择的过程　第2课  培养团队选择
能力　第3课  辨别情绪　第4课  理解假设　第5课  探究并降低焦虑　第6课  培养对情绪的意识　第7课  
如何对待愤怒　第8课  探究并承担责任　第9课  选择快乐第二部分  培养社交能力　第10课  培养自我
接受能力　第11课  探究自我评价　第12课  评价不切实际的期望　第13课  增进友谊　第14课  加固家庭
　第15课  关于批评的学习　第16课  处理同伴压力　第17课  探究偏见第三部分  培养生活技能　第18课
 了解操控行为　第19课  积极的倾听与反馈　第20课  培养坚定的品质　第21课  学习交流与协商　第22
课  构建学习技能　第23课  澄清价值观与结果　第24课  探究欺骗行为　第25课  探究偷窃行为　第26课
 探究欺侮行为　第27课  探究酗酒和药物滥用行为　第28课  寻求帮助　第29课  勇于冒险和设定目标后
记  一个教师的喜悦附录A  附录B
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章节摘录

3.检验情景让学生回答下列问题。如有必要可提供答案。检验假设：你是否认为只有当事物处于某种
状态时你才能感到幸福，并且如果不是那样生活就糟透了？（不，我还有通往快乐的其他途径。）当
快乐专家让蒂娜关注她看见和拥有的事物时，你是否认为专家人给蒂娜一个好建议？（不，让蒂娜看
她想要的和已拥有的东西，最终没让蒂娜快乐。）改变假设为可证实的信念：什么是使蒂娜变得更快
乐更好的信念呢？（尽管事物不是完全随我心愿意，我仍能选择快乐。）  重写反映新信念的新想法
：  这个想法可能导致什么结果？（我知道生命中有些事物与我想的不尽相同，但无论如何，我可以
选择好一点的感觉。）重新定义基于这一想法的感觉：这种感觉能有什么作用？（接受、快乐。）基
于这个新信念，预测行为和结果：你认为这个场景如何才能使蒂娜感到满足并且建立信心？（蒂娜可
能意识到那个专家不适合她，但她自己就是能使她快乐并能控制快乐的专家。她可能会希望她生活中
的某些事情能变得好一些，但如果事情不能如愿，她能够承认并不会因此而沮丧，并且运用自己的想
象力来帮她自己。）4.情景2：基于可证实的信念告诉学生，他们将演出一部情景剧，反映这个可证实
的信念：尽管事情不尽如人意，我仍可选择快乐。
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后记

哦，我发现自己对学生的影响力比先前设想的要大得多！学生们看起来比之前更开心，学生相处更融
洽，问题在减少，我似乎有更多的时间教学，同时学生在学业方面的表现也更好。看——她的脸上露
出了微笑！看起来她终于摆脱了压力产生的头疼。真让我惊讶，他仅仅是告诉朋友他很生气而不是动
手推倒对方。我很难相信，我手中握着的是她细心修改过的协议，没有因为不够完美而被扔掉。这些
描述仅仅是成功案例中的一小部分，我喜欢回忆当一名二年级学生看到我面带悲伤走向大厅，她会问
我：“安迪娜，你在假设什么、想些什么让你如此悲伤？”或者，当一名五年级的学生为自己的行为
辩解道：  “我别无选择。”其余的同学回答：  “不，你有选择。”我记得，一个学生说自己贬低别
人是因为这是他唯一能做的事，通过一些与说坏话斗争的课程，他说他没有改变他的做事方法。随着
课程的进行，他找到老师，请求老师帮助他改掉这个坏习惯。

Page 7



《中小学生情商培养活动实例》

编辑推荐

《中小学生情商培养活动实例》由中国轻工业出版社出版。
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精彩短评

1、少页漏页比较影响阅读
2、对与团队来说真是太实用了。
3、看了没有可操作性，很后悔买了
4、不大适合家庭教育，选购时要注意。
5、事例不错，最好要实施以下！
6、一般吧，不是特别理想
7、一般化书籍
8、操作性很强，值得一看
9、不错，很有使用价值
10、买错了，这是教师用书！
11、觉得儿子情商不足，看到这本书，读了，觉得可以借鉴，里边更多的是听过让孩子参与来认识错
误
12、关于中学生情绪处理的书
13、人格的培养很重要
14、这本书的活动实例比较好，适合老师实用
15、这本书更适合妈妈们看，培养聪明宝宝。
16、该书对于中小学生的情商培养非常实用，里面的具体案例写的很具体，充实有物，思想意识强，
是我所看到的在中小学生教育书中较优秀的文刊之一。
17、适合中学心理健康老师阅读！不错！
18、还不错，有一定的价值
19、实际例子，平时放在一边做参考用。
20、书内容不错，可操作性很强。封面太脏显得书不是新的。
21、书中所介绍的方法似乎更适于在学校里由老师组织学生来做，不过也可以给我们一些启发，就是
究竟怎么培养孩子的情商，可以在生活中多留意。
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