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            《调节和控制好自己的情绪》教案
 【教案背景】

1、面向学生： □√中学   □小学         2、学科：思想品德

3、课时：1课时

4、学生准备：

   预习《调节和控制好自己的情绪》。　

   思考总结在现实生活中自己是怎样调控情绪的。 
【教学课题】

了解：情绪的多样性及情绪宣泄的方式方法，学会调节和控制情绪，保持乐观心态。

掌握：正确对待学习压力，克服考试焦虑，培养正确的学习观念，做好升学和职业选择的心理准备。

【教材分析】

《调节和控制好自己的情绪》是鲁教版教材七年级下册思想品德第六单元十三课第二项目内容。由两个层次的内容构成。

第一个层次“情绪是可以调控的”，主要说明人的消极情绪可以得到调节和控制，并介绍了几种调节和控制消极情绪的有效方法：理智控制法、注意力转移法、幽默化解法、积极的自我暗示法。

第二个层次“合理宣泄情绪”，主要包括两方面内容：一是合理宣泄情绪的有效方式：哭泣宣泄、 倾诉疏泄、书写疏泄、运动疏泄。二是宣泄情绪需要注意的问题：宣泄要合理。

     处在多风多雨时节的少男少女，经常会经历情绪的波动或感情的骚动。此时，有些学生因不善于调节和控制自己的情绪而情绪不稳，时常或喜或怒，或冷或热的走极端，以至于周围的人对他们往往感到不可理解，甚至觉得不可思议，他们常常感到苦恼。

   学会调节和控制自己的情绪，保持积极乐观的心态，是该项教学内容的重点。
   如何让学生既认识到不良情绪一定要得到宣泄才能有益身心健康，又懂得情绪宣泄不是无节制的，要在道德和法律允许的范围内进行，学会关心他人感受，不损害他人、集体和国家的利益是本课时的教学难点。

【学情分析】

  本课时主要是学习调节和控制情绪的方法问题。在第一课时中，学生已经学习了有关情绪的一些基础知识，如：情绪的基本类型、情绪产生和变化的原因、不同的情绪对人会有不同的影响等等，学生已经认识到了调控情绪的必要性和重要性。本节课要进一步学习如何调控不良情绪，从而使学生自己能经常保持一种积极的情绪状态，最终形成优良的情绪品质。

【教学目标】：

   1、情感、态度、价值观

   （1）、热爱生活、自信开朗，以积极的态度对待学习和生活；

   （2）、树立正确的道德观念和法律意识，不妨碍他人，尊重和关心他人。

   2、能力

      学习调节和控制情绪，能够合理宣泄情绪，增强自我调适、自我控制能力。

   3、知识

      知道调控情绪的具体方法，了解情绪宣泄的方式和方法。

【教学学法】

　   用案例激发兴趣，靠体验诱发情感，以活动引领教学。

 【教学准备】：
学生准备：课前预习教材内容；观察他人调节和宣泄情绪的情况；通过调查、上网等渠道了解情绪调节的原则和方法。

教师准备：学习、了解有关情绪调节的心理学知识；调查、了解学生中考试焦虑的表现，并查阅相关知识；搜集有关的典型事例，制作多媒体课件，准备教具。【设计理念】

依靠教材又不依赖教材，超越教材又不脱离教材
    情绪来自于人的真实体验，因此教学中要紧密联系学生的思想实际，关注学生的成长需要与生活体验，解决学生所面临的生活问题。教师为学生创设生活化的学习情境，组织学生去活动、探究、体验、感悟和归纳，帮助学生在解决问题的工程中建构知识，提升生活经验。课堂教学要以学生活动为主，教师只是学生学习的组织者、引导者和参与者。

【教学过程】：

环节一： 新课导入
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多媒体展示漫画：面对下雨天气，三个人不同的情绪表现
 学生讨论、回答：

对同样的事情，为什么不同的人会有不同的情绪表现呢？（复习上节课内容）

情绪与个人看问题的态度、角度有什么关系？

面对消极情绪，我们该怎么办？

    教师点拨、总结：人的需要是否得到满足是情绪产生和变化的重要原因。生活中，我们不可能事事顺心如意，所以难免会产生消极情绪。个人对生活的态度、看问题的角度与情绪密切相关，有时候调整一下自己的态度，转换一下看问题的角度，我们的情绪就能大大好转。由此可见，我们在消极情绪面前不是无能为力的，可以采取一些办法来调节和控制自己的情绪，保持良好的情绪状态。今天我们就一起来探讨和学习调控情绪的方法。    

环节二、合作探究、交流共享
1、分角色朗读、回答

（1）分角色朗读P32小男孩和老奶奶的故事。

（2）说说这两则故事对自己的启示。

教师点拨、总结：小男孩能够积极调控自己的情绪，成功地控制了自己的坏脾气；老奶奶换了一个角度看问题，也成功地克服了消极情绪。所以，只要我们积极面对，找对方法，就一定能够改变自己的消极情绪，成为情绪的主人。

分组讨论（P33材料）

各组总结、汇报

 调控消极情绪的方法有哪些？

教师点拨、总结：调节情绪的方法很多，要根据具体情况来具体分析。生活中我们要做个有心人，不断总结调控情绪的方法。教材当中也总结了一些，让我们一起来学习吧。

自主学习

  （1）自主阅读、学习教材P33-35内容。

   （2）交流：教材P35用幽默化解法调控情绪的小故事。

牛刀小试


教师点拨、总结：祝贺同学们掌握了调节和控制消极情绪的方法，并且能够在生活中具体运用啦！但是，同学们知道吗？消极情绪不但需要调节和控制，还需要在适当的时候进行宣泄，因为消极情绪压抑在心里，对人的身心健康不利，所以我们还要一起来探讨怎样合理地宣泄情绪。

环节三：课堂互动、情感共鸣

我为小华出主意

小品表演：由学生将教材P36小华事例改编成小品，在课堂上表演出来。

学生讨论：如果我是小华这时候要想心情好一点，最需要的是什么？

教师点拨、总结：俗话说：“福无双至，祸不单行”、“屋漏偏逢连夜雨”。生活中有时会遇到很多烦恼，让人觉得难以承受，这时候，我们最需要的是能够宣泄掉自己的不良情绪。宣泄不良情绪的方法很多，教材给我们介绍了几种，同学们通过阅读学习之后，再想一想还有哪些宣泄情绪的好方法，和周围的同学一起分享一下。

不忘关心他人

课堂小辩论


  教师点拨、总结：表面上，情绪似乎是个人情感，其实不然。人的情感具有相通性和感染性，一个人的情绪状态很容易影响到周围的人。在不妨碍他人的情况下，我们可以尽情地宣泄情绪，但如果不顾场合、无所顾忌的发泄，就会妨碍到他人，最终对自己也没什么好处。我们一起来看看下面的例子。

课堂讨论、总结

阅读教材P36李铮事例并回答：在宣泄情绪是要注意哪些问题？

教师点拨、总结：我们应该学会在合适的场合、用合理的方式发泄自己的情绪。要在法律和道德允许的范围内进行宣泄，不能妨碍他人，不能损害他人和集体的利益。

（3）学以致用，交流分享


学生结合所学知识，针对小明存在的问题，分组交流帮助小明，对症下药开出药方，小组代表发言。

与同学分享自己的经历：记得有一次……
环节四：交流感悟，拓展提升
    今天我们学习了调控和宣泄情绪的正确方法，有没有一些收获和感受？请大家把你们的感受和收获融汇在这份填空里：

     请小组各位同学开动脑筋，继续合作，用你们今天的感受和收获来做出最好的回答。小组展示，互相评判，谁的更好？互通有无，取长补短。
结语：弱者任情绪控制自己，强者让自己控制情绪。从今天开始让我们学会调控情绪。成为自己情绪的主人!

环节五：课后活动

尝试做教材P37介绍的情绪“保健操”，坚持一段时间后，和同学老师交流分享自己的心得体会。

【课外作业】：
     调节情绪的方法还有很多，请同学们在课下搜集整理，找出更多的调节情绪的方法，把它记录在自己的笔记本上。

【板书设计】：

     调节和控制好自己的情绪
调控情绪的方法： 1、理智调控法
                 2、注意力转移法
                 3、积极的自我暗示法
                 4、幽默化解法
合理宣泄情绪的方法：1、哭泣宣泄
                    2、倾诉宣泄
                    3、运动宣泄
                    4、书写宣泄


【教学反思】：

	《调节和控制好自己的情趣》教学反思

课后，我结合新课程的教学理念对这节课进行了反思。这堂课既有一幕幕令人回味的课堂片段，实现了知识与能力，过程与方法，情感、态度与价值观三维教学目标的渗透和整合，但也存在一些缺憾与不足。

一、成功之处

1、我在新课程教材观的指引下，能够灵活的运用和处理教材，由“教教材” 转变为 “用教材教”。

2、我在课堂教学中不仅仅是传授知识，更是与学生共同进行知识建构的参与者。

    3、本节课在教学活动中，始终注意贴近学生的现实，贴近学生的生活，所运用的事例都是学生的身边事、日常事，让学生切身感受到自己就是事例的参与者，真正把自己置身于这种情境中来学习和思考问题。因此，学生对本课有较大的热情，能积极思索，较好地掌握了知识，达到了知识和情感的内化。

    通过前面的学习，学生已懂得了“情绪不同，结果不同”的道理，但由于他们正处于青春期，情绪易冲动，不稳定，不成熟，自我控制力差，加之目前学生中，独生子女较多，在家中倍受关注，以自我为中心的心理倾向较为严重，在人际交往中，常常不考虑他人的感受，遇到不顺心的事，情绪反应强烈，波动性大。通过本节的教学，帮助学生学会合理地宣泄和调控自己的情绪，引导学生做情绪的主人，形成乐观向上的生活态度。

二、不足之处

新课程具有动态生成性，有些问题是可以预设的，有些却是不可预设的，只能在课堂上动态生成。这节课有两处课堂教学环节与我最初的设想不同。

第一，我想由学生通过合作讨论来完成经验交流，但当时所有学生都在独立思考，课堂并没有出现我所期待的较为热烈的讨论场面，而我却一再提醒学生要开展讨论、交流意见。课后仔细想想，个人学习仍有着合作学习不可替代的独特地位和作用，在课堂上应当给予学生充分的独立思考的机会，在此基础上再相互交流意见，这样学生分析问题就会更全面、更深入；

第二，这节课最后的学以致用环节就是由学生运用调控情绪的方法来解决实际生活中的烦恼情绪，我曾设想学生应当都会用书本相关知识来解答问题，但是在课堂上，学生就像是一个巨大的资源库，他们自身创造性智慧的释放，迸发出了许多课本以外的诙谐幽默的“奇思妙想”，这是我没有预料到的，在当时我并未对学生提出的建议、方法给予相应的评价。课后我仔细思量，倘若在课堂上能把学生的这些“闪亮的点子”与课文知识结合起来，适当点评，归纳小结一下，给予相应的肯定、赞赏和鼓励，可能会加深学生对知识的理解和灵活运用。当生成的课程资源不能与预设的结果一致时，教师应当以自己的教育机智灵活、及时的调整教学环节，让生成的资源为教学目标服务。在今后的教学中我要加强这方面的实践锻炼。

 此外，我认为对于这节课的难点分析还稍欠深入，最好在讲完不良情绪导致的后果之后，再启发、引导学生学会在适当的场合用合理的方式表达情绪，“喜怒哀乐，不忘关心他人”。


                               山东省临朐县城关街道北苑中学  聂淑芬

 （1）全班分为两大组，每个同学写出自己最近最烦恼的一件事（不要署名），收集起来，分别放到两个盒子里。


 （2）两组同学分别派几名代表到对方的盒子里抽签，并念出纸上的内容，由本组同学运用本课所学知识，提供调节消极情绪的方法，给出解决问题的方案，比一比哪个小组的方案出的极快又好。


  （3）另一组同学也可作补充，全班同学集思广益。








正方：喜、怒、哀、乐虽然是个人情感，但是还是应该考虑周围人的感受。


反方：喜、怒、哀、乐是个人的事情，何必管周围的人，该笑就笑，该哭就哭。


辩论方法：全班同学先举手表明自己的观点，分成正反两方，推选代表阐述各自的理由。





 心理专家：  


   你好。我是七年级学生小明。近来,我的生活似乎一片黑暗。我总是控制不了自己的情绪往往因为一点小事就大动肝火。昨天上数学课时，老师让我上黑板做题，我一紧张就没做出来。下课后，同桌小刚说：“你脑子进水了，连这种问题都不会？”当时我就火冒三丈，一拳向他捅去，幸亏被同学们拉开。现在我和小刚的关系降到了冰点。我该怎么办呢？请你帮帮我。 


                                            苦恼的小明








我无法左右天气，却可以改变（   ）         心情


            我无法改变容颜，却可以展现（   ）         笑容


            我无法控制命运，却可以掌握（   ）         自己


            我无法预知明天，却可以把握（   ）         今天


            我不能样样顺利，却可以事事（   ）         尽力。


            我不能样样出色，却可以天天（   ）         快乐。
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