《做情绪的主人》导学案
一、学习目标
1、了解情绪的表现形式和种类，体会情绪对生活和学习的影响。

2、了解情绪调节的基本方法，掌握选择调节方法的注意事项。

3、将情绪调节的方法在今后的生活学习中得以运用。
二、学习重难点
重点：情绪的影响及调节的方法。
难点：情绪调节的方法。
三、课时安排
一课时

四、导学过程
Step 1：视频：日本海啸。
Step 2：认识情绪。
思考1：什么是情绪？
思考2：四大基本情绪是哪些？
思考3：情绪通过什么来表现？
Step 3：情绪的影响。
活动：我的情绪气球。
分享：委内瑞拉的瓦劳文化。

Step 4：调节情绪的方法。
一、课前调查：同学使用的调节情绪的方法。
二、选择调节情绪方法的注意点。
1、符合社会道德规范,非暴力

2、不能伤害自己和他人

3、在合适的场合下发泄情绪
三、认知调节法：情绪ABC理论。
