
《学会调控情绪》
	课       题
	《学会调控情绪》
	授  课  人
	

	授 课 时 间
	
	课 时 安 排
	1  课时

	课 标 要 求
	学会调节和控制情绪，保持乐观、积极的心态。

	学情分析
	初中学生的心理发展还不成熟，表现在情绪方面也是如此。他们的情绪容易冲动、易变、强烈、不协调、两极性明显，情绪表现很不稳定、不成熟，自我控制能力还较差。情绪的冲动、不稳定、极端化等特点，使得不少初中学生成为不良情绪的俘虏，使他们不能专心致志、善始善终地做好一件事，学习生活也因此受到干扰，有时放任的情绪还会影响精神状态，妨碍正常的学习生活，影响同学之间的团结和友爱，甚至违反校纪或触犯法律等。因此，指导学生根据个人情绪变化的特点，合理宣泄不良情绪，主动控制情绪，保持积极、乐观的心态，克服消极情绪，是十分必要的。

	三维目标
	知识

目标
	了解青少年时期情绪易于波动、不稳定的特点，明白情绪需要个人主动调控的道理。知道情绪调控的一些有效方法。

	
	能力目标
	逐步掌握一些情绪调节的有效方法，形成自我调适、自我控制能力，能够较理智地调控自己的情绪。

	
	情感、态度与价值观目标
	懂得调控自己的情绪对于个人行为和生活的重要性。合理宣泄不良情绪，保持积极、乐观、向上的情绪状态。尊重他人，关注他人的感受，适时适当表达个人的情绪。

	教学重点难点
	重点
	掌握一些调节情绪的具体方法。

	
	难点
	喜怒哀乐，不忘关心他人。

	教学方法
	教   法
	情感激励法；讨论、讲授相结合

	教学资源

及媒体
	多媒体

	教     学     过     程   （第 1  课时）

	教学环节

与步骤
	教学内容/教师活动
	学生活动
	教学预设

	情景导入

情绪是可以调适的（板书）


	上节课我们探讨了情绪这个话题，了解了丰富多样的情绪，也知道情绪有积极与消极之分，面对这样丰富而复杂的情绪，我们该如何做呢？是做情绪的奴隶放任自流；还是做情绪的主人学会调控情绪，做积极、乐观的人？请听故事《秀才与棺材》，听完后请思考：李秀才为何能够高中？张秀才为何落第？

学生阅读分析教材P64中三位同学面对下雨的不同语言，行为表现，让学生想想自己是否出现过类似情况，帮助学生梳理这些感受。

教师小结：面对同样的事情，采取的态度不同，人们产生的情绪表现也不同，一个有积极乐观态度的人，往往会有更多的积极健康的情绪表现。在生活中，我们可以通过改变自己的态度来调控自己的情绪。


	学生交流

学生分组讨论图中的问题，交流教材事例中不同情绪表现的利与弊，

为什么对同一件事，不同的情绪会产生不同的结果？


	通过预设情景，引导学生进入新课学习，激发学生学习兴趣。

通过活动，引导学生理解情绪与个人的态度，看问题的角度有密切联系，进而懂得情绪是可以调适的。



	排解不良情绪（板书）

喜怒哀乐，不忘关心他人（板书）


	（学生阅读教材P65，指导学生分析案例，探讨原因，并将分析的结果进行总结。指导学生充分认识消极情绪的不良影响，明确调节消极情绪的必要性。

学生阅读教材P66材料，写出自己最烦恼的三件事，要求：请每位同学写出自己的烦恼，并讨论解决办法，结合教材中列出的几位同学的案例，让学生分组讨论调控情绪的方法，教师引导学生选择适合自己的调节情绪的方法。

教师小结：调节方法有注意转移法、合理宣泄法、理智控制法等。我们可以根据不同的情况和个人的特点灵活运用。

学生阅读教材P67材料，将全班分成两个组，各选出三名代表围绕“表达喜怒哀乐应该（不应该）考虑到周围的人”进行辩论。评选出最佳辩手、优秀评委、金牌主持人，对完成较好的学生进行表扬，教师归纳、总结。


	学生分组讨论，各小组展示自己的案例分析结果。

学生讨论、交流、发言。
学生分组合作讨论，然后双方展开辩论。


	通过引导学生分析、讨论案例，帮助学生认识到消极情绪对人们遵从道德和法律规范的消极影响，从而懂得青少年的情绪需要调适。 

通过活动，指导学生根据个人情绪变化的特点，合理宣泄不良情绪，克服消极情绪，保持积极、良好的情绪状态。
通过对两种对立观点的辩论活动，帮助学生了解人的情绪具有相通性和感染性，个人在表达情绪时要考虑他人的感受，学会在适合的场合、用合理的方式发泄自己的情绪。



	喜怒哀乐，不忘关心他人（板书）


	学生阅读教材P68材料，请学生回忆自己与父母家人、朋友等共享快乐、分担忧愁的经历，结合教材中西沙战士的故事，让学生分组讨论自己与人共享快乐、分担忧愁时的心理感受。教师归纳、总结。

教师总结：如果我们也能给予别人更多的关心，共享彼此的欢乐，分担彼此的痛苦，那么，我们的喜悦将加倍，而痛苦将减少，我们相互之间的友谊也将更加深厚。


	学生分组讨论。


	通过活动，指导学生学会与家人、朋友共享快乐，分担忧愁。



	课堂小结
	通过这节课的学习，我们知道人会有不良情绪的产生，一旦有不良情绪就要采取适当的方法加以调节，及时地加以排解，否则就会身体和生活不利。同时要学会调控情绪，并在情绪表达时要注意场合和方式。



	作业布置
	预习新课《多彩的生活情趣》
	查阅相关资料，理解什么是兴趣？什么是情趣？

	板书设计
	 情绪是可以调适的  

善于调控情绪    排解不良情绪

                喜怒哀乐，不忘关心他人














