
中班学会控制情绪教案设计意图(精选8
篇)

教学环境是指教学场所和教学设施，对于创设良好的教学环
境有利于提高教学效果。幼儿园教案的范文汇总如下，希望
对教师们的教学工作有所帮助。
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同学们喜欢上网聊天吗？我们在聊天的时候常常会用一些图
案和可爱的表情图片来表达自己的心情和意思。请同学们说
说你们常常使用哪些qq表情呢？请同学们猜猜这些表情分别
代表什么意思呢？在我们的生活中，我们会发现自己或喜或
悲、或忧或愁，好像有一种神奇的东西在指使着我们。这种
东西正是人的情绪，也就是说情绪是我们的一种内心体验。

那么我们的情绪需要调整吗？我的情绪我能做主吗？这就是
我们今天要探讨的课题——情绪我管理。
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情绪是人的心理活动，它与个人的学习、工作和生活等方面
都息息相关。积极、向上、快乐的情绪有益于个人的身心健
康，有益于个人的智力发展，有利于发挥个人的正常水平；
相反，消极、不良的情绪会影响个人的身心健康，抑制个人
智力的发展和正常水平的发挥。现在小学孩子进入五年级以
后，随着生理的逐渐成熟，情绪发展具有较大的不稳定性和
易变性，情绪波动比较大。他们限于年龄、生活阅历的局限，
往往无法正确认识及正确把握自身情绪的变化，所以对情绪
问题在认识上是一个盲区，导致他们不能恰当地处理情绪与
学习和生活的相互影响。因此，引导学生根据自己情绪变化
的特点，合理宣泄不良情绪，主动调控情绪，保持积极的、
良好的情绪状态，克服消极情绪是当务之急。



（一）知识目标

1、了解情绪的基本类型。

2、理解情绪对于个人行为和生活的影响和作用，包括情绪的
积极作用和消极作用，明白情绪需要个人主动调控的。

3、让学生理解情绪与人生（健康）的密切关系，懂得调控自
己的情绪对于个人行为和生活的重要性。

（二）能力目标

初步掌握调节情绪的有效方法和途径，形成自我调适、自我
控制情绪的能力，继而能够较理智地调控自己的情绪，培养
良好的情绪。

（三）情感目标

通过本堂课的教学，引导学生从现实的生活经历与体验出发，
让学生明确情绪是一个人的心理活动的正常表现，树立正确
的情绪态度，学会正确认识和评价自己的情绪。激发学生学
习兴趣，在以后的学生生活中做到：

1、合理宣泄不良情绪，保持积极、乐观、向上的情绪状态；

2、尊重他人，关注他人的感受，适时适当地表达个人的情绪。

1、重点：了解情绪的类型及其作用；情绪对人的不同的影响，
有积极的，也有消极的；学会调控情绪的有效方法和途径。

2、难点：掌握并能合理运用调控情绪的有效方法和途径。

一个课时

新授课



（一）课堂导入（热身环节）

用游戏导入：红绿灯游戏让学生感受各种各样的情绪。

（二）讲授新课（认识情绪）情境表演：我说你演

幻灯片出示描述各种心情的四字成语，让学生根据其意思做
动作。从而引出情绪的基本类型：喜、怒、哀、俱。

师：是的，人类具有各种各样的情绪，根据现代心理学研究
成果，人类具有四种基本情绪：即喜、怒、哀、惧（多媒体
展示），这四种情绪可以组合成多种多样的情绪，并且时刻
影响着我们的生活和学习。下面就让我们一起来观看案例，
看看情绪是如何影响我们学习和生活的。

（三）了解情绪的作用活动一：案例分析

一个粗心的医生将两个病人的诊断报告弄错了，原本没有癌
症倾向的病人因为错误的诊断报告，而极度的伤心、痛苦、
焦虑，并且情绪不稳定。没过多久，在医院的再次检查中，
果真发现了癌症的倾向。而那位本应有癌症倾向的病人，由
于拿到没有癌症倾向的诊断证明，情绪变得高涨，心情变得
愉悦，结果病情渐渐好转了。

小组讨论后跟大家分享情绪对你的影响。活动三：案例展示
不良情绪带来的危害

（四）调节情绪的方法师：情绪对我们的学习生活有这么大
的影响，因此我们要学会如何控制自己的情绪，做情绪的主
人。

换个角度思考案例：

小亮过生日，请了几个同学到他家来玩。小刚和小明带着礼



物来到他家。这时已经来了两个同学，只见桌子上摆着半瓶
可乐。小刚想：“我们来晚了，还给我们剩半瓶，真不错!”
而小明却想：“怎么把可乐都喝去这么多了，真倒霉!”思考
并回答问题：

通过小组活动和案例找到调节情绪的方法：

1、转移注意力

2、合理宣泄

3、换个角度思考

4、理智控制（自我激励、呼吸调节）

（五）学以致用（帮一帮）

活动一：思考：下面各题所用的各是什么调节情绪的方法？

同学二：我不按时完成作业，老师批评了我，我心里很不舒
服。

同学三：同学不小心撕烂了我新买的故事书，我很想发火。

老师寄语：同学们，我们每个人的生活中都难免会遇到一些
不顺心的事情，但是只要我们学会各种调节方法，就像我们
课题所说的—做情绪的主人，用微笑面对生活，用坚强迎接
生活，用快乐编织生活，做情绪的主人，做快乐的孩子。这
里老师有首儿歌送给大家。情绪就像气象台，喜怒哀乐变得
快。生气时，笑一笑，烦恼时，说出来。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。

（六）全班齐唱《幸福拍手歌》
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一、游戏导入，感受快乐情绪。

1、游戏形式引入主题：让幼儿围着报纸听声音转圈，声音一
停，幼儿站到报纸上，逐一减少报纸。

2、让幼儿说一说刚才玩游戏后心情是怎样的？（高兴，兴奋）

师：在刚才玩游戏的时候，你心里有什么样的感觉？

3、教师小结：其实，老师也发现了你们刚才在玩游戏的时候
很高兴、很兴奋还有一点紧张，你们猜我是怎么知道的？对
的，原来从一个人脸上的表情是可以猜测出这个人的心情怎
样的。

二、欣赏表情，感知基本情绪。

1、在大屏幕中依次呈现图片让幼儿观察，理解图片中人物的
情绪。（高兴，兴奋，不高兴，生气）

（1）出示高兴的情绪图片。

师小结：你们说得非常好，这些事确实可以给人带来开心、
高兴的感受。

（2）出示生气的情绪图片。

师小结：是的，这些事确实会让人有点不高兴，有点生气，
有点愤怒。

（3）出示悲伤的情绪图片。

师小结：这些事也确实会让人伤心呢，你们观察的真仔细。



2、讲述故事，让幼儿了解认识情绪“嫉妒”。

（1）师：有这样的一只小熊它也遇到了让它感到烦心的事情，
它遇到了什么事呢？我们一起去看一看！

（3）师：你们说的都很好，小熊的心里确实都有大家说的那
种感觉，我们送它一个有趣的词语来形容，这种感觉叫做嫉
妒！嫉妒是什么呢？嫉妒就是别人拥有的东西自己没有，这
时候心里就会非常的生气、难过、伤心，这种感觉就叫做嫉
妒。

（4）师小结：其实嫉妒是一种很正常的情绪，不仅小朋友们
会嫉妒，连老师、爸爸妈妈、大人有时候也会遇到嫉妒的事
呢！当我们遇到嫉妒的事的时候，我们可以想一想我们自己
拥有哪些东西是别人没有的，我们也有一些特殊的、特别的
地方，当你这样想后自己的心里也就舒服多了。

三、出示“心情日记”表。
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?纲要》提出：情感和态度作为幼儿发展的最重要的方面列在
首位，可见积极的态度和情感是个体持续发展的内在力。每
个孩子都会有各种情绪体验，这是他们成长过程中所必须经
历的，但负性情绪过多，不利于孩子身心健康发展。因此，
教师有责任培养孩子的情绪调节能力，减少孩子极端不快的
情绪体验，保持积极愉快的情感，情调。
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初三年级的学生马上面临着中考，学习压力非常大，所以他
们的情绪很不稳定，情绪不稳定就影响学习，学习不踏实就
影响每一次考试，考试不好就滋生厌学情绪，从而不愿意读
书。这是一个恶性循环，因此，大家同学要学会管理自己的



情绪，使之达到最佳的学习状态。
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1．知识目标：知道情绪调节的方法，了解情绪的多样性和复
杂性。

2．能力目标：能够理解情绪是一种内心的体验和情绪的多样
性和复杂性。增强自我调适、自我控制能力，学会调节和控
制情绪，能够合理宣泄情绪。

3．情感、态度、价值观

（1）学会调节和控制情绪，保持乐观心态。

（2）热爱生活、自信开朗，乐观向上、全面发展，积极地追
求美好生活。

调节情绪的方法

情绪的复杂性和学会调节情绪的方法。

情感方面：初一学生，情绪表现不稳定、不成熟，自我控制
能力还较差。情绪的冲动、两极性明显，常使他们不能专心
致志、善始善终地做好每一件事，学习生活也因此受到干扰，
有时放任的情绪还会影响精神状态，妨碍正常的学习生活，
影响同学之间的关系，甚至违反校纪或国法等。因此，指导
学生根据个人的情绪变化的特点，合理宣泄不良情绪，主动
调控情绪，保持积极、良好的情绪状态，克服消极情绪，确
是当务之急。

认知方面：学生渴望学到调控情绪的相关知识和技能。进入
初中阶段，



学生的生活圈不断扩大。随着生活的逐步扩展，学生接触社
会、接触学校的人和事不断增多，学生的人际交往圈也不断
扩大。但是，由于初中学生的心理发展还不成熟，尤其是对
自我情绪的把握不够，这成为制约学生追求更高、更快发展
的瓶颈。因而，学生渴望更多地了解一些心理（如情绪）方
面的知识，希望能更好地驾驭自己，掌握一些克服不良情绪
的有效方法。在此基础上，以引导学生选择正确、恰当的方
式表达情绪，以免伤害他人。并学会关爱他人，理解他人的
情绪感受，以利于建立融洽的人际关系。

（一）导入新课：

播放北京申奥成功举国沸腾的视频——导入：情绪

提问：

1请你形容视频中人们的情绪？

2说说生活的情绪

提问：从哪里看出人们情绪激动？

——情绪的表现、什么是情绪（内心体验）

判断一下词语表达哪一种情绪

怒发冲冠——

眉开眼笑——

泪流满面——

草木皆兵——

（二）游戏：听故事写感受



学生听视频中的故事写下自己的感受，教师随堂提问、点拨。

——情绪不是固定不变的，随着情景的变化而变化，情绪是
多样而复杂的。

（三）观看视频《李冰冰获奖感言》

问：请说说李冰冰的情绪

——深刻体会情绪的多样性和复杂性。

（四）观看视频《中国男篮群殴来访巴西队》

问：1男篮的行为会造成什么后果？

2情绪失控会造成什么后果？

——情绪需要调适，情绪可以调适

（五）出谋划策活动

1写出你在实际生活中令你情绪不好或者情绪失控的一件事情

2小组合作探讨调整的办法
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1、知识目标：让学生了解情绪的类别，学会觉察自己的情绪，
了解情绪对自身发展和取得成功的重要影响。

2、能力目标：学会恰当表达情绪，理性管理和调节情绪，在
日常交往实践中不断提高自己的情绪管理能力。

3、情感态度和价值观目标：培养学生树立信心，及时调整自
己的情绪使之保持平稳的心态对待周围的人和事。
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同学们的精彩发言叫人叹为观止。现代发达国家，医生是最
受欢迎的职业之一。有一种医生，从来不使用听诊器和手术
刀，这是什么医生？（生答：心理医生）同学们已经掌握了
一定的理论知识，又有丰富的生活经验，可以筹建心理诊所
了。最近老师也有点烦，就让老师做咱们706班心理诊所的第
一个病人吧。


