主讲班会：《我是情绪的主人吗？》

主讲人：位育实验  陈晋

主讲对象：六（1）

主讲对象简要说明：通过家访和日常在校的行为的观察，六（1）班学生普遍存在容易冲动、变化、不稳定、不协调、不成熟的情绪表现，且没有一定的方式方法去调节、管理自己的情绪。

教学目标：

1认识人类情绪的丰富多样性和可调节性，明白情绪对个人行为、生活的影响

2了解自己的情绪特点，学会承认并正视自己的情绪和情感

3学会调节和控制自己的不良情绪（冲动），做情绪的主人

教学重点：

1了解情绪是可以调节的特点以及情绪对身心的影响

2承认并正视自己的情绪和情感，学会排除不良情绪的方法

教学难点：

学会并运用调节不良情绪的方法，做自己情绪的主人

教学过程：

听听心声，引入“情绪”

1今天我们来上一堂班会课，在正是引入主题前，我们先来看几段视频，听听同学们的心声。

2播放视频

3在日常生活中，同学们所表现出来的这种高兴、害怕、生气、伤心、兴奋、遗憾、恐惧等等心理体验和感受，就是我们所说的“情绪”，可见情绪时时刻刻伴随着我们，情绪的表现也是多种多样的。所以如何正确地把握自己的情绪变化，合理的宣泄与调控自己的情绪就变得尤为重要，相信通过今天的班会课，我们同学会用自己的方式回答这个问题。出示《我是情绪的主人吗？》

不同情绪的力量

1提问：如果把同学们刚才提到过的情绪大致分个类，我们可以把它分为：积极情绪和消极情绪。积极情绪和消极情绪带来的影响也是不一样的，下面我们来看二个小故事，请同学们说说从中你体会到了？

2播放[故事一]英国著名化学家法拉第年轻时由于工作紧张，神经失调，身体虚弱，久治无效。后来，一位名医给他做了详细检查，没有开药房，只留下一句话：“一个小丑进城，胜过一打医生。”法拉第仔细琢磨，觉得有道理。从此后，他经常抽空去看滑稽戏、马戏和戏剧等，并在紧张的研究工作之后，到野外和海边度假，调剂生活情绪，以保持心情愉快，结果他活到76岁，为科学事业作出了很大的贡献。

3[故事二]临近大考，小A每天都觉得身体不适，睡觉起来后觉得呼吸困难、心跳加快，上厕所的次数也很频繁,看书的时候还经常出现头疼，脖子紧绷的现象，他认为自己一定是得了什么严重的病。每次看到其他同学在复习，就觉得其他同学学习的时间一定比他多，考试成绩一定比他好。再看看自己，感觉自己一天到晚什么都没干，又没有优秀学生的聪明。就这样，在焦虑中，大考结束了，原本成绩还可以的小A成绩一落千丈。

4学生讨论：消极的思想让人将最坏的一面放大，造成错误的行为，积极的心态可以避免一切不必要的麻烦和错误，能更顺利地度过自己的人生。

情绪能改变吗？

提问：那么是什么影响了我们的情绪呢？

1（1）我们先来看这样一组对话：

PPT[下雨了]

生1： 好烦人啦，下雨不能出去踢球了……

生2：太好啦，下雨可以呆在家里看书。

生3：下雨了，还要打伞，真烦人！

生4：下雨了，打把伞不就得了

再来看PPT[一幅画]

提问：祖孙两一同去钓鱼，都钓到了一条鱼。请你根据他们的神情为他们补写一句话


[image: image1.wmf]
（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。
2 （1）提问：情绪还和什么有关呢？我们来看这样两首诗。面对山峡，面对同样美丽的风景，唐代诗人李白先后写下了2首完全不同的诗。PPT出示山峡的图片
PPT《江夏别宋之悌》楚水清若空，遥将碧海通。人分千里外，兴在一杯中。谷鸟吟晴日，江猿啸晚风。平生不下泪，于此泣无穷。（此诗情调悲切，大概为公元732年（开元二十载）李白在江夏与赴交趾贬所的宋之悌分别时所作。尾联“平生不下泪，于此泣无穷”表达了出于对宋之悌以垂暮之年远谪交趾的同情）
PPT《早发白帝城》朝辞百帝彩云间，千里江陵一日还；两岸猿声啼不住，轻舟已过万重山。（《早发白帝城》是唐代伟大诗人李白在流放途中遇赦返回时所创作的一首七言绝句，诗中描写了三峡的景象，诗人是把遇赦后愉快的心情和江山的壮丽多姿、顺水行舟的流畅轻快融为一体）
（2）提问：同样的描写对象，作者先后的情绪却是截然不同的？究其原因是什么影响了情绪？

明确：情绪是会随着人的境遇和社会生活的变化而变化的

实战演练

他人

1当然，我们每个人都想拥有好情绪，可是人不可能永远处在好情绪之中，生活中既然有挫折、有烦恼，就会有消极的情绪。一个心理成熟的人，不是没有消极情绪的人，而是善于调节和控制自己情绪的人。通过之前的调查，我们发现班中最大的负面情绪是愤怒的冲动。老师选取了这样两个场景，希望我们同学来帮帮他们的忙，告诉他们当冲动情绪来临时应该怎么办？

2播放PPT[场景一]中午盛汤时，同学们都能有次序的排队盛汤。这时小A冲出教室大门，一拿起地上的碗就直冲队伍的前列，眼看马上就要盛到汤的小B面对这突如其来的举动顿时火冒三丈，便把小A重重推了出去，小A手中的汤碗不慎跌落，两人便开始了长枪短炮式的对骂，让后面的同学也无法盛汤。
3PPT[场景二]老师刚进教室就看到小A和小B两人在教室地面上扭打，原本身材并不高大的两人此时却像两头失控的野兽在那里互相拉扯着对方，嘴里还不时地发出吼叫声，好像有解不开的深仇大恨，坐在后排的同学们只能纷纷避让。事后得知，他们只是因为一个小小的误会：小A不经意间的一个触碰脸部的举动让小B以为在打他耳光。

4学生交流

5教师给予方法指导：人们常说“冲动是魔鬼”，其实冲动是一种最具破坏性的情绪，它给人带来的负面影响可能远远大于我们的想象。刚才同学们提的意见都很不错，老师也想谈谈自己的看法，希望可以帮到大家。

PPT（1）缓兵之计。在遇到较强的情绪刺激时应强迫自己冷静下来，迅速分析一下事情的前因后果，再采取表达情绪或消除冲动的"缓兵之计"，尽量使自己不陷入冲动鲁莽、简单轻率的被动局面。（2）自我暗示、转移注意力。当你察觉到自己的情绪非常激动，眼看控制不住时，可以及时采取暗示、转移注意力等方法自我放松，鼓励自己克制冲动。言语暗示如"不要做冲动的牺牲品"，"过一会儿再来应付这件事，没什么大不了的"等，或强迫自己转移注意力，如想想自己最喜欢的花、最爱喝的饮料，或者去一个安静平和的环境，这些都很有效。
自己

刚才我们同学做了一回医治他人不良情绪的医生，那么面对我们自己，你了解你自己的情绪吗？你的情绪稳定吗？你会医治自己吗？

（1）学生完成《中学生情绪稳定测试表》（选取自己的第一反应）
1 我有能力克服各种困难                                                

A.是的 B.不一定 C.不是的
2 猛兽即使是关在铁笼里，我见了也会惴惴不安                            A.是的 B.不一定 C.不是的
3 如果我能到一个新环境，我要            

A.把生活安排得 和从前不一样 B.不确定 C. 和从前相仿
4 整个一生中，我一直觉得我能达到所预期的目标                       

A.是的 B.不一定 C不是的.
5 我在小学时敬佩的老师，到现在仍然令我敬佩                          

A.是的 B.不一定 C.不是的
6 不知为什么，有些人总是回避我或冷淡我                                A.是的 B.不一定 C.不是的
7 我虽善意待人，却常常得不到好报                        

A.是的 B.不一定 C.不是的
8 在大街上，我常常避开我所不愿意打招呼的人               

A.极少如此 B.偶尔如此 C.有时如此
9 当我聚精会神地欣赏音乐时，如果有人在旁高谈阔论我会感到恼怒。 

A.我仍能专心听音乐 B.介于 A. C.之间 C.不能专心并感到恼怒
10 我不论到什么地方，都能清楚地辨别方向                               A.是的 B.不一定 C.不是的
11 我热爱我所学的知识 

A.是的 B.不一定 C.不是的
12 生动的梦境常常干扰我的睡眠                                         A.经常如此 B.偶尔如此 C.从不如此
13 季节气候的变化一般不影响我的情绪                                  

A.是的 B.介于A. C.之间 C.不是的

计分表：  

序号 得分 序号 得分
1 A.2 B.1 C.0
2 A.0 B.1 C.2
3 A.0 B.1 C.2
4 A.2 B.1 C.0
5 A.2 B.1 C.0
6 A.0 B.1 C.2
7 A.0 B.1 C.2
8 A.2 B.1 C.0
9 A.2 B.1 C.0
10 A.2 B.1 C.0
11 A.2 B.1 C.0
12 A.0 B.1 C.2
13 A.2 B.1 C.0

 结论与忠告
    ★17——26分：情绪稳定
    你的情绪稳定，性格成熟，能面对现实；通常能以沉着的态度应付现实中出现的各种问题

    ★13——16分：情绪基本稳定
    你的情绪有变化，但不大，能沉着应付现实中出现的一般性问题。然而在大事面前，有时会急躁不安，不免受环境影响。
    ★0——12分：情绪激动
    你情绪较易激动，容易产生烦恼；不容易应付生活中遇到的各种阻挠和挫折；容易受环境支配而心神动摇；不能面对现实，常常急躁不安，身心疲乏，甚至失眠等。要注意控制和调节自己的心境，使自己的情绪保持稳定 

提问：对于上面所反映出来的问题，在平时的生活中你有发生过吗？之前你是怎么处理的？现在你认为怎样的处理才是正确的？

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。
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