教学课题：调节不良情绪，保持良好心境

教学目标：

1、知识目标：让学生对情绪的表现形式、基本类别有个大致了解，了解情绪好坏对人的影响，即良好心境的重要性；

    2、能力目标：掌握几种心理调节的方法，并寻找一种较适合自己的调节情绪的方法；

        3、觉悟目标：能从生活中体验自己的情绪变化，并能自觉地调节自己的不良情绪。

教学重点、难点：情绪的产生与人的认知方式的关系

教学方式：多媒体教学形式及学生小品和表演

教学步骤：
（一）、导入：

同学们，在上课之前我先问大家一个问题：你们今天心情如何？（学生回答），再问：从哪里可看出你心情的好坏？你在心情好的时候表现得怎样？差的时候呢？

教师：当我们心情好的时候，精神焕发，干劲实足干什么都又快又好，连做数学题目也快了许多；可是当心情差劲的时候，无精打采，看到路边不起眼的石子都会去踢一脚，或是父母一句很平常的话都会把我们气得半死。

那么我们今天的任务就是进入我们的好心情教室，找到人们都梦寐以求的快乐钥匙。大家看屏幕，要分三个步骤：
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人的情绪并不是单独行动的，换句话说，就是当人遇到某件触动我们心灵的事时，是各种情绪一起来的，大家肯定深有体会，比如考试前，兴奋和不安、自信和担忧、跃跃欲试和害怕等等。但是这么多种情绪中只有四种是最最基本的，它们就象英语中的26个字母一样，不同的组合形成各种不同的心情状态。

这四种基本情绪是什么呢？
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提问：   你最开心的一件事     你最伤心的一件事

      你最害怕的一件事     你最生气的一件事

喜：是盼望的目标达到和需要得到满足的一种情绪体验。

怒：是由于事物或对象再三妨碍与干扰，使个人的愿望不能达到或产生与愿望相违背的情景时，逐渐积累紧张性而发生的情绪体验。

哀：是指所热爱的对象的遗失破裂以及盼望的东西的幻灭相联系的情绪体验。

惧：往往是由于缺乏准备，不能处理、驾驭或不能摆脱某种可怕或危险情景时所表现的情绪体验。
我们了解了人的基本情绪的涵义，但同时我们又会产生很多新的问题，，既然每个人都有各种情绪，为什么同样一件事情有些人能乐观面对，有些人却会消极悲观呢？情绪对我们的影响真的有那么大吗？我们怎样才能使自己保持良好的心境呢？良好的情绪对于我们身心健康的作用就象维生素对人体的作用一样。
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我们了解了一些情绪的基本知识，大家已经作好出发寻找快乐钥匙的准备了吧？
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提问：大家遇到过这种情形吗？

讨论：1、学生A有哪些想法？

      2、大家设想一下学生A结果会怎样？
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提问：

你们愿意因落入消极情绪的深渊而产生这样的结

果吗？

从这则小品中可看出事件是如何影响情绪的？是

直接的或间接的？

     

事情——想法——情绪——行为

心情仿佛一副有色眼镜，使你眼中的世界在不断地变化色彩。由四个字形容就是境有心造。正如我们在晴雨表中所看到的，情绪是由一些想法所引起的，这些想法在心理学上被称为非理智性想法，我这里举了主要几种。
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原来我们的坏心情只由这些想法所造成的啊！

现在离打开快乐之门只有一步之遥了，快乐钥匙在哪里呢？其实我们平时在不知不觉中正在使用它。

提问：当你不开心的时候，你会怎么来调节自己？（学生回答）

游戏：吹气球（设想你是气球，每天有不开心的事象气一样吹进去，会发生什么事？）所以我们需要发泄。老师又补充了一些：
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这些快乐钥匙是真的有用吗？我们不妨来试试：
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我相信，在快乐钥匙的帮助下，学生A肯定能走出情绪的深渊，使自己不断取得进步。最后我要送给大家一句话：

沈鹿韵
















