主讲班会：《做情绪的主人》

主讲人：位育实验  何皛慜
主讲对象：八（4）

主讲对象简要说明：通过家访和日常在校的行为的观察，八（4）班学生随着年龄的增长，性格整体相对而言较内秀，但控制自己情绪的能力还不够完善。

教学目标：

1 懂得调控自己的情绪对于个人行为和生活的重要性
2 学会合理宣泄不良情绪，保持积极、乐观、向上的情绪状态
3 逐步掌握一些情绪调节的有效方法，形成自我调适、自我控制的能力，继而能够较理智地调控自己的情绪，做自己情绪的主人
教学重点：

使学生掌握调节情绪的方法，能够进行自我调节
教学过程：

一、情绪表演大比拼
1、谈话导入
同学们，我们来做个热身活动，进行情绪表演大比拼。

游戏规则: 一人表演一人根据表演猜有关情绪的成语，表演者不能讲出要猜的成语的有关字或读音，只能用面部表情、身体姿势等来表现。

眉开眼笑  怒发冲冠  愁眉苦脸  惊慌失措

手舞足蹈  咬牙切齿  唉声叹气  不寒而栗
2、现场采访。参与游戏时你有什么感受?猜不出来时有什么感受?(学生在参与过程中有不同的情绪体验)
3、给成语归类。

4、展示脸谱。让学生看哪张脸最舒服?
二、听故事，明事理。

喜是愉快的情绪，怒哀惧是不愉快的情绪，不同的情绪，对我们的生活、学习都会产生不同的影响，请听故事:学校组织去春游，在过水面游戏时，有一个女同学看大家都过去了，她在水边站了很久，心想:如果我掉到水里可糟糕了，同学们都会笑我的。她看到前面那个男同学那么胖都能过去，便憋足劲试一试。结果只听“扑通”一声，她掉到水里，水一下子没过了她的膝盖。同学们赶忙忍住笑，把她拉上岸。没想到她说:“太好了，我终于有了掉到水里的感受，太凉快了!”说完，和同学们一起哈哈大笑起来。后来，每走一步，她的鞋里就发出“咕叽咕叽”的声音，她神气地说:“太好了，我们走路有乐队伴奏了!”一路上，她一点也不觉得沮丧，反而感到轻松愉快。这个女孩如果想:“为什么别人没掉进河里，偏偏我掉进去，真倒霉!”这样，她肯定会烦恼，哭鼻子，一天都会不高兴，甚至影响其他同学玩得不开心。

聪明的你，听到这个故事明白了什么道理?情绪能改变吗？
人的情绪是可以调控的

有一个男孩，经常发脾气。一天，他的父亲给了他一包钉子，要求他每发一次脾气就必须用铁锤在他家后院的栅栏上钉一颗钉子。第一天，男孩就钉下了24颗钉子。过了几个星期，男孩钉钉子的数目逐渐减少，他发现控制自己的坏脾气要比钉钉子容易得多。后来男孩不再乱发脾气。于是父亲又说，从现在开始，每当他能控制自己脾气的时候，就拔出一颗钉子。一天天过去了，男孩终于把所有的钉子都拔出来了。


思考：后来，小男孩钉的钉子数越来越少说明了一个什么道理？
提问：那么是什么影响了我们的情绪呢？

我们先来看这样一组对话：

PPT[下雨了]

生1：下雨了！怎么去踢球？
生2：好久没下雨了，噢！！
生3：下雨了？带伞就行了！
再来看PPT[一幅画]

提问：祖孙两一同去钓鱼，都钓到了一条鱼。
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（3）提问：你发现决定情绪的原因了吗？

明确：想法决定情绪。情绪与个人看问题的角度、态度紧密相连。

三、放飞好心情。

心情对一个人的成长和发展，实在太重要了，那么，我们应该如何摆脱不良情绪做情绪的主人呢?

故事启发。

下面老师为大家讲一个故事，希望同学们能从老师的故事中受到启发。

从前，有一个老奶奶，她有两个儿子，大儿子卖雨伞，小儿子卖草帽。雨天的时候，她愁小儿子的草帽卖不出去;晴天的时候，她愁大儿子的雨伞卖不出去，于是奶奶天天不快乐。同学们，你能让奶奶开心起来吗?(生答)只要换一种想法，就会换一种心情，快乐与不快乐只是一念之差，

放飞烦恼。

同桌之间互相交流一下在过去的生活中，你是用什么方法调整自己的情绪的?(同桌交流后，请同学发言，学生可能提到的方法很多，如:向别人倾诉、大哭一场发泄一下，闭眼净心两分钟、深呼吸、换一种想法、听听音乐、运动一下等等。)

看来同学们都是快乐小天使，都有自己的智慧小锦囊。

帮助身边的人解决烦恼。

捡起几架小飞机，四人小组讨论，给纸飞机上写的烦恼提出你是如何想的,
如何对待的，把快乐带给同学。总结

心理学家曾指出，人的情绪往往只需要几秒钟、几分钟就可以平息下来，当你处于消极情绪，如若任由它发展，它将严重地影响我们的生活和学习，即使事后你想弥补，或许也已不可能了，就像这个脾气暴躁的小男孩。

口述[故事]：有个小男孩他脾气很暴躁，有一天他爸爸拿着块木板对他说：“孩子，今后你每次发完脾气就在这块木板上钉上一颗钉子。”于是，他真的这样做了，可是呢，钉钉子是件很费劲的事，所以渐渐的他不常发脾气了，一天，他爸爸又对他说：“孩子，今后如果你有一天没发脾气，你就从木块上拔一个钉子出来。”他又照做了。可是，他发现，钉子即使被拔出来了，可被钉过的洞仍留有深深的痕迹。他爸爸走来告诉他：“即使事情过去了，可你的愤怒情绪却给别人留下了永远抹不去的伤。”同学们，千万不要让冲动的恶魔有机可乘。

同学们，我真心希望在我们的集体中，人人都是快乐的天使，而且要做为别人排忧解难的天使。不但要自己保持快乐的情绪而且要留心身边的人，并给他们带去快乐。愿同学们天天拥有好心情，我们的生活将无比灿烂。
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