做情绪的主人

江苏省仪征中学 赵雪梅    

一、教学内容：情绪相关知识及情绪调节方法

二、教学目标：

基础目标：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。

核心目标：了解情绪调节的基本方法，掌握选择调节方法的注意事项。

延展目标：将情绪调节的方法在今后的生活学习中得以运用。

三、教学重点：情绪的影响及调节的方法。

四、教学难点：情绪调节的方法。

五、教具准备：课件

六、教学过程：

step 1：导入。

视频：日本海啸
step 2：认识情绪。

（一）情绪是什么？

情绪与个体的需要有关，是个体需要是否被满足时产生的内部体验。

（二）四大基本情绪

喜、怒、哀、惧

小活动：情绪猜猜猜

活动规则：

每大组推选2位同学比赛，分别是表演者和猜词者。表演者不能讲出要猜的成语或词语的有关文字或读音，只能用其他方式来表现。每组时间为1分30秒，比比哪一组猜中的多。
（三）情绪的外部表现

面部表情（图片）
姿势（图片）
语调（音频1小黄人笑声 音频2黄健翔解说 音频3悲伤歌曲）
step 3：情绪的影响

（一）活动：我的情绪气球。

要求：

1、大家回忆一下近一个月以来学习和生活中有哪些引起你情绪波动的事情。你当时的情绪状态是怎样的？

2、请大家根据自己当时情绪状态画个情绪气球。

3、先按照各种情绪的持续时间的长度排序，持续时间越长，气球的高度越高。再按照情绪强度大小排序，强度越大，气球就越大。

讨论分享：结合最大最高的气球，思考情绪对生活和学习的影响。

（二）文化分享
在委内瑞拉的瓦劳（Warao）文化中，一个6岁大的小男孩正在发高烧，而且呼吸困难。
他的家人认为他的病痛是hebu——祖先的灵魂带来的，为此他们请来了一位巫医帮他驱魔治病。巫医举行了一场具有悠久历史的宗教仪式，仪式的核心是一首治病歌。下面是这首歌的一部分内容。
你抓住了他，你抓住了他
你抓住了他的脑袋

用你的高烧

用你的高烧

用你带来的痛苦，用你使人发狂的力量

我是了解高烧这种顽疾的人

我是认识你的人

我是软化你的人

我是让你离开的人

我立即用我的双手抓住了你

你立即落入了我的掌控之中

我用我的双手抓住了你

我抓住了你的身体，我命令你马上离开

我命令你离开，我命令你离开

我命令你离开，我命令你离开他每一寸肌肤

在皮肤和肉体之间，我命令你离开他所有肉体

我是抓住hebu的人，我是驱逐hebu的人

第二天早上，男孩的烧退了。他的家人相信，如果驱魔没有成功的话，他现在一定已经死去了（Briggs,1996）。
step 4：调节情绪的方法。

（一）对课前已调查好的学生情绪调节方法进行梳理和介绍。

（二）选择调节情绪方法的注意点。
符合社会道德规范,非暴力

不能伤害自己和他人

在合适的场合下发泄情绪

（三）认知调节法：情绪ABC理论。

玫瑰花与刺
情绪ABC理论：造成你情绪困扰的不是事情本身，而是你对事情的看法。

举例：

step 5：漫画欣赏
step 6：分享快乐
将事先收集到的让学生快乐的事情整理分享。
