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	实习学校
	北京市第三十五中学（初中部）
	实习班级
	108班
	实习科目
	心理

	教学课题
	情绪初探

	所用教材
	教材名称：　　　　　　第　　　册，第　　　章　　　节　　　页
出版社：　　　　　　　　　　　

	教学目标
	1、 知识与技能
1. 深入了解和认识情绪
2. 恰当地认识情绪与我们的关系
3. 了解如何与情绪友好相处
2、 过程与方法
通过讨论循循善诱，引导学生了解如何与情绪友好相处
3、 情感态度与价值观
从理性上提升学生对情绪的深入了解和认识，更好的管理情绪

	教学重点
	让学生了解如何与情绪友好相处


	教学难点
	理性认识情绪，和情绪友好相处

	课时安排
	1课时
	教学用具
	多媒体设备

	教学方法
	讨论
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	教
学
过
程
及
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	1、 导入主题（5分钟）
老师带领全班同学做冥想。

指导语：现在，听着音乐，请你轻轻地闭上眼睛，舒服地坐着，把姿势调整到你非常放松的状态，随着我的指导语感受你的内心。在我们的生活中有很多美好的时光，带给我们很多愉快的感受，回想你最开心的时刻，当时你多大？在什么地方？发生了什么让你这么开心呢？（半分钟）但是，在我们的生活中也会经常发生让我们不愉快的事情，让我们也回顾一下当时的情形（半分钟）。好，请大家睁开眼睛，回到现实。

现在请大家将刚才回忆到的愉快或不愉快的感受描述一下，写在学案对应位置上。简单写一下发生了什么事情就好。

2、 分组交流（25分钟）

1、教师：现在同学们分成6组讨论一下对积极情绪和消极情绪的看法，包括定义、举例、影响。每组一位同学负责记录讨论要点在学案上，讨论结束后代表整组发言。（5分钟）

2、教师小结：情绪是没有绝对的好与坏之分的，积极情绪是指个体由于体内外刺激、事件满足个体需要而产生的伴有愉悦感受的情绪，不愉悦体验的称为消极情绪。但是消极情绪也有积极的作用。比如内疚是在告诉我们自己想做的事情就马上去做，再拖延下去就让我们于心不安了；压力感是在告诉我们我们背负了太多东西，承受不起，需要放下一些，轻装上阵；恐惧是在告诉我们我们没有安全感，需要有一些方法帮助我们建立踏实感和安全感。因此，我们在产生一些情绪状态的时候，特别是一些给我们产生消极作用的情绪的时候，我们要试着去思考一下自己情绪产生背后的根本原因是什么？有时候，很多不良情绪在这一步就解决了。

3、教师：知道情绪会带给我们哪些影响以后，我们需要学会与情绪相处，相处得好，情绪会带给我们无穷的生活动力，相处不好则会阻碍我们的发展。那么我们怎样才能够与情绪友好相处呢？这儿有一位同学，我们叫他A同学，A同学最近遇到了点儿问题，需要大家的帮助，请大家告诉他如何与自己的情绪友好相处。

案例：A同学是一名刚升入初中的学生，小学成绩一直很优异的他来到初中后发现周围的同学都很优秀。在第一次月考中他的成绩在班里中下游的位置，这使他感到了巨大的心理落差，开始怀疑自己的能力，也觉得不敢回家面对父母，害怕挨骂，心里又难过又内疚。

4、教师：请大家以小组为单位进行讨论，利用你的自身经验和今天课上学到的知识讨论如何调整A同学的情绪状态。过一会儿各组派代表发言。（讨论5分钟）

三、联系实际（10分钟）

1、教师：刚才我们共同讨论了如何与情绪友好相处。请大家再回顾一下上课之初我们回想的那次不愉快的经历。若是发生在现在，你会如何对待那次经历？（请学生自愿分享，如果时间不够就写在学案上）

2、教师总结：情绪是每个人生活中的重要部分，它随时伴随着我们。若一个人能够与情绪友好相处，他就能更多体会情绪带来的积极作用，人生也会因此而有所不同。

	板
书
设
计
	情绪初探
1、 积极情绪与消极情绪

2、 我们与情绪的关系

三、与情绪友好相处
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	课堂导入部分形式新颖，调动学生兴趣，整体内容难易度适当，既发动了同学们积极讨论，又有引导升华的部分，是一堂精彩的课程。讨论部分的课堂纪律如何维持还有待思考和提高。
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