《我是情绪的主人》
教学目标
1．了解情绪是什么？人有几种基本情绪？
2．利用情绪九宫格学会觉察自己的情绪
3．感受当下，觉察自己的情绪。
教学重难点
1．了解每个人的情绪都是多样的，并且是变化的。
2．利用情绪九宫格学会觉察自己的情绪。
教学过程
（一）热身游戏（拍拍操）
师：请同学跟着老师老师一起来做拍拍操！
提问：刚才的游戏是什么感受？
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（二）认识情绪
观看《头脑特工队》片段。
提问：刚才主人公出现了几种情绪呀？
师：生活中每一个人有各种各样的情绪。老师找到了几幅表现情绪的图片，让我们来看一看。
1.高兴：他们的情绪怎样？从什么地方看出他们很高兴？能想象一下，他们为什么这么高兴吗？
2.吃惊：这是什么情绪？怎么看出来的？猜猜他为什么会这么吃惊？
3.害怕：他是什么情绪？你怎么看出来的？
4.生气：这个场面我们很多同学可能都经历过，这位爸爸现在是什么情绪？猜猜他为什么会这样？
5.烦恼：这又是什么情绪？你觉得他可能遇到了什么事情才会这样？说一说，生活中令你十分生气、害怕、伤心或高兴的事。并把它们写在“心情卡片”上。
（三）画“情绪九宫格”
师：既然我们有那么多的情绪，那现在就让老师看看大家在国庆期间的情绪都有哪些吧？
师师范情绪九宫格，同学完成。完成后分享自己的“情绪九宫格”。
（四）拓展；调节情绪的方法
师：良好的情绪有利于我们的学习生活，而不良的情绪会给我们的学习生活带来不好的后果。其实，情绪不仅会影响自己，而且会影响别人。哪一种情绪你希望一直拥有它呢？
师：我们都希望自己多一点快乐，少一些烦恼，但是我们难免会遇上倒霉事。这就需要我们做情绪的主人，学会在不高兴的时候有调节自己情绪的本事。与伙伴讨论交流：想想办法如何消除烦恼，快乐起来？
师：就像我们说得那样“当我们遇到不开心的事时，可以听听音乐、唱唱歌、跳跳舞、做做放松操，或者睡上一觉，可以把不开心的事写下来，也可以请大人帮忙或者和好朋友谈谈，找出原因，想出好办法解决。甚至可以到一个没人的地方去大叫、大哭一场，然后把一切的不愉快忘记”。
在这老师还有两个排除烦恼的方法想和大家交流。
(1)转移注意力。
转移注意力就是把注意力从引起不良情绪的事情转移到其他事情上，这样就可以使人从消极情绪中解脱出来，从而激发积极、愉快的情绪反应。
(2)学会倾诉
倾诉是调控情绪的一种方式。即当产生消极情绪时，向好朋友、老师、父母或自己倾诉内心的焦虑和痛苦，并接受他们给予的劝慰和帮助，这样通过情绪的充分表露和从外界得到的反馈信息，可以把握引起消极情绪的认知过程和改变不合理的观念，从而求得心理上的平衡，以达到调控消极情绪的目的
(3) 自我宽慰
[bookmark: _GoBack]（五）、活动总结
同学们找到了这么多快乐的秘诀，老师真为你们高兴，送给你们一首儿歌：
情绪就像气象台，喜怒哀乐变得快。生气时，笑一笑，烦恼事，讲出来。紧张时，静一静，伤心时，想得开。乐观向上有自信，学习生活添光彩。
老师小结：人的情绪就像天气一样，有各种变化。天气有晴天、阴天和雨天，人也有愤怒、悲伤和快乐的时候。生活中难免会遇到不愉快的事，只要我们学会调节情绪，做情绪的主人，乐观自信，就能成为一个健康快乐的人。

同学作品
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