做情绪的主人

——认识情绪，接纳情绪

主讲人：张麟凤

课题：做情绪的主人

教学课时：一课时

教学对象：初二

教学目的：

  1、知识目标：

（1）、能分辨各种情绪，了解情绪是不断变化的。

（2）、了解自己的情绪特点。

  2、教育目标：

教会学生在了解自己的情绪特点的同时，学会承认并正视自己的情绪和情感。

3、能力目标：

认识各种情绪对身心健康的影响，并学会调节和控制自己的情绪，做情绪的主人。

教学重点：

1、 让同学们了解情绪是可以调节的

2、 排除不良情绪的方法

教学难点：学会并运用调节情绪的方法

教学方法：“幻灯片”辅助教学   讲述   讨论　　游戏　　故事

教学前准备：

１、三幅情景图片

2、 有关各类情绪表情的幻灯片

3、 故事

教学过程：

1、 老师导入：

是谁说过“少年不识愁滋味”？我想那一定是他不理解少年的缘故，随着我们一天天长大，烦恼和欢乐也越来越多。感觉也时好时坏，有时候竟会莫名其妙的陷入苦恼与哀愁之中，真的不知道自己到底怎么了。我们每个人都希望自己快乐多一些，烦恼少一些！而生活中我们或多或少的都会碰到烦恼，也会产生各种各样的情绪。下面我们来看一看这三位同学在“面对下雨”时，他们都产生了些什么情绪（幻灯片２－5）

问题1、看了刚刚三位同学面对下雨时的反映，请同学们回答我下面这个问题——对同样的事情，为什么不同的人有不同的情绪表现呢？（幻灯片6） 

老师小结：刚刚那三位同学他们之所以情绪变化这么大的原因是因为：情绪与个人看问题的角度、态度紧密相连。不同的情绪有不同的作用，人不是情绪的奴隶，我们可以通过改变自己的态度来调控自己的情绪。人活在世界上总会遇到各种各样的事情，或喜或忧。重要的是当个人的生理需要与客观事物发生矛盾而出现种种劣性情绪时，如果能通过自己的认知活动，及时调整自己的情绪，对自己的身心健康乃至处理好各种事情都是有益的。

问题2、同学们，你们知道什么是情绪吗？（幻灯片7）

老师小结：每个人都知道情绪是什么，可是当他开口想解释这2个字的意思时，才发觉不容易做到。其实，简单的说，情绪就是：“情绪是内心的感受经由身体表现出来的状态”
2、 活动训练：

问题3、同学们，你们知道生活中有哪些常见的情绪吗？（同学讨论并回答）

平时我们所说的紧张、害怕、气愤、骄傲、悲伤、惊讶、高兴、郁闷等等都属于情绪。现在我们一起来做个游戏，游戏的名字叫做“表演天使”，好，下面我先讲一下游戏规则。（幻灯片9——31）

选择生活中常见的情绪词汇：紧张、发呆、惊讶、害羞、悲伤、委屈、高兴、忧郁……

老师小结：通过游戏，反映同学们表现情绪和理解他人情绪的能力。

美国心理学家华生曾经说过：“人的面部表情是人内心世界的显示器”。我们经常可以通过察言观色，去发现一个人的情绪。比如：（幻灯片33）当一个人高兴时，他的面部表情是舒展的，会眉飞色舞的。发怒时则双眉紧锁，垂偷丧气。所以说呢：情绪是有个别差异的的！接下来请同学看组图片（山峡），面对如此美丽的风景，唐代诗人李白先后写下了2首完全不同的诗

流放中：平生不下泪，于此泣无穷。

大赦后：朝辞百帝彩云间，千里江陵一日还；两岸猿声啼不住，轻舟已过万重山。
这说明作者先后的情绪是不是截然不同的呢？所以情绪是会随着人的境遇和社会生活的变化而变化的。

3、训练策略
现在我来给大家讲个故事：有个小男孩他脾气很暴躁，有一天他爸爸拿着块木板对他说：“孩子，今后你每次发完脾气就在这块木板上钉上一颗钉子。”于是，他真的这样做了，可是呢，钉钉子是件很费劲的事，所以渐渐的他不常发脾气了，一天，他爸爸又对他说：“孩子，今后如果你有一天没发脾气，你就从木块上拔一个钉子出来。”他又照做了。可是，他发现，钉子即使被拔出来了，可被钉过的洞任留有深深的痕迹。他爸爸走来告诉他：“即使事情过去了，可你的愤怒情绪却给别人留下了永远抹不去的伤。

问题4、从这个故事中你们看出了什么道理吗？
问题5、请大家说说看，你们在遇到不良情绪时用什么办法消除的呢（讨论）

刚才同学们都说了大家平时常用的一些调节情绪的方法，下面呢我来给大家总结的讲一讲，首先来看下面的例子：

在一次小组讨论会上，同学们分别介绍了自己调节情绪的方法。

小王说:“每当我苦恼时,总让自己去想些曾使自己高兴的事,如逛公园
小李说：“我 受到委屈时常找老师诉说，控制不住时就独自大哭一场。”
小张说：“每次考前我都按  老师的要求认真复习,进考场时我就不紧张。”请问他们分别用的是什么调节法？
其他方法：换个角度看问题 放松法音乐 欣赏法 自我暗示法

回顾：今天我们首先了解了事物引起情绪反映，那么这样的情绪反映是由内心需要决定的，所以情绪是心理活动的重要表现。然后我们还认识了生活中常见的情绪及它们的表现，还知道了情绪是会随着人的境遇和社会生活的变化而变化的。最后还学会了一些调节情绪的方法。

总结：情绪是一个人心理能量的调节器，它可以发动人的行为，确定人的行为方    向，对人具有无法估量的感染力。我们要充分利用积极情绪的正面作用，做自己情绪的主人，让自己的心理世界更多地呈现出一片晴空。同学们，当你碰到困难时，可能会一时情绪低落，但我相信大家一定能尽快适应并调整好。我们要快乐，我们要成功，让我们做自己情绪的主人。
4、想一想

A、想想要了解自己的情绪有那些方法。

B、总结、巩固并运用调节情绪的具体方法

板书设计：

1、 呈现三幅情景图片

2、 情绪是什么

3、 游戏

4、 训练策略

