
情绪调节心理课教案 初中心理健康调节
情绪教案(优质5篇)

初二教案的编写需要具备一定的教学经验和教学技巧。以下
是一些小学教案的典型范例，希望能给大家提供一些启示和
帮助。

情绪调节心理课教案篇一

通过看课件和录像、讲故事、讨论等方式，使学生理解、掌
握挫折的概念并能够认识到"每个人在成长中都会经历挫折、
成功必然经受挫折、挫折对人们的影响具有‘双重性‘的特
点，从而激发学生增强自我抗挫的愿望"。

1、追求与挫折的辩证关系。

2、联系实际、联系自我，建立起正确的"挫折观"。

一、导人

1、、播放"命运交响曲"简介贝多芬的追求与挫折

二、讲授新课

了解关于"追求与挫折"的基本知识

1、提问：用自己的语言说出"什么是追求，挫折"

2、电脑幻灯出示"追求"和"挫折"的概念

追求是指用积极的行动，争取实现某个目标；挫折是指人们
在造求某种目标的活动中，遇到干扰、障碍，遭受到损失或
失败时产生的一种心理状态。



1、观看录像："我们的桑兰"（带着问题观看思考）

2、同学讨论一一

1）"桑兰的追求与挫折"

2）出示电脑幻灯片"桑兰的追求与挫折"

3）讨论归纳"追求与挫折"的关系

3、出示电脑幻灯片一―成长必须追求：挫折往往会伴随着追
求；不怕挫折，勇于追求。

1、观看录像"同学的故事"

2、小记者谈采访感受

3、电脑幻灯出示：对我们的启示"追求往往随着挫折的战胜
而实现"

1、配乐幻灯"一封没有发出的信"

2、讨论写信人遇到什么挫折？

带给她什么影响？如何帮助她摆脱

消极的影响？

3、配乐幻灯一一

当今的爱因斯坦《斯蒂芬・霍金》

4、为"挫折"作新的诠释

1、电脑幻灯："首席科学家"一一严纯华



2、小结全课

1）电脑幻灯一一勇于追求，不怕挫折！敢于追求，战胜挫折！
不断追求，挑战挫折！

2）mtv十电脑幻灯一一歌曲"未来的未来"

3）伴随着歌声，滚动播放

课后作业

作文："心灵的撞击"一一记自己追求中遇到的挫折

（重点：遇到挫折时的想法、采取的对策、产生的影响）

活动目的：

1、让学生明白听到并不代表是正确的，要小心地听话，正确
及谨慎地解读明白地表达才不至于产生误会。

2、使学生掌握倾听的正确方法。

适用对象：班级全体成员

活动场地：教室

活动时间：45分钟

活动准备：心理情景剧，没有五官的人头像

活动程序

谈话：是的我们从婴儿开始就在学着倾听，听亲人的呼唤，
听自然界的风雨声，听优美动听的音乐。倾听是人最基本的
品质。但是有的人可能一生，都没能学会如何倾听。他可以



听到儿童的笑声，可他感受不到儿童的纯真，他可以听到旁
人的哭声，可他感受不到他人的悲苦。听是人类不学就会的
本能，但是在实际生活中，倾听往往是所有沟通技巧中最被
我们忽视的部分，当我们急于表达，各说各话的时候，倾听
就往往被忽略了。

每10人一组，全班分成4组，老师给每组第一个同学看一句语
音类似又富有意义的话，由第一个同学往后传话，传话过程
中不能与其他人听到内容，请最后一位同学说出他听到的话。
传话速度快而准确的小组获胜。

交流与分享：1、你们小组成功或失败的经验是什么？

2、做完这个游戏你有什么感受？

四个同学上台表演，两人一组，其他同学在台下两人一组

活动规则：1、一个扮演盲人，一个扮演明眼人。

交流与分享：1、通过这个活动你有什么感受呢？

2、做完这个游戏大家得到了什么启示呢？

（剧情内容：在课堂上，老师正在组织学生讨论问题。一个
同学在发言，有两个同学不断的插嘴，争先恐后急于表达自
己的意见，不让对方把话说完，在课堂上就和发言的学生发
生争吵；同时，对待他人的发言，有一个同学，面无表情，
看起来好象很认真，其实却没有任何反应；有一个同学手里
转着钢笔，脸朝窗外；有一个学生面带微笑，摇头晃脑，还
轻声哼着歌，不断地翻书，看手表。）

学生表演情景剧，表演完后学生谈谈：上面的情景中，作为
倾听者在哪些方面做得不好？你还知道哪些不好的倾听表现？
你是否有过剧中相似的经历？你有什么损失吗？结合实际生



活谈谈。

如何做一个合格的倾听者，如：态度自然、友好、真诚、目
光接触、不随便插嘴等。

跟小组同学讲“一件让我难忘的事”。在你说时，体验一下
良好的倾听方式带给你的感受；在你听时，别忘了提醒自己
做个合格的倾听者。

学生谈谈学会倾听的好处，如：增长知识、得到别人的尊重、
取长补短等。

当人们深刻地明白了倾听的道理，我们就会发现倾听无处不
在，与我们的生活息息相关。学习离不开倾听，工作离不开
倾听，生活也离不开倾听。借助倾听，你可以知道智者的教
诲，你可以领略文化的精髓，你可以享受生活的美好。

同学们，让我们学会倾听吧，当我们能够沉静地坐下来，目
光清澈地注视着对方，抛弃我们的傲慢和虚荣，微微前倾你
的身姿，向对方投去鼓励的目光，那么你就会有意外的收获。

情绪调节心理课教案篇二

通过本节教学，使学生懂得同学之间如何相处，培养学生人
际交往的能力。

使学生懂得同学之间如何相处，怎样处理矛盾，如何提升学
生的交往能力。

一、谈话导入：

孩子们，让生活失去色彩的不是伤痛，而是内心的困惑，让
脸上失去笑容的，不是磨难而是静闭的内心世界，没有人的
心灵永远一尘不染，让我们的心灵洒满阳光，拥抱健康对于



我们每个人来说至关重要。今天，就让我们一起走进心理健
康教育课，来探讨研究同学之间如何相处，同学之间如何交
往先来看情境表演：

二、通过故事讲道理

1、小故事《跳皮筋》(不嘲笑同学)

小欣、小芳、小英和小红跳皮筋，怎么玩呢？小芳说：我不
和小英一组，她那么胖，笨死了！"听到小芳说自己笨，小英
顿时火了，他指着小芳的鼻子："你才笨呢！你又胖又蠢，活
像一个小母猪！"小英听到小芳骂她，伤心地跑到一边，哭了
起来。

师：小芳她们为什么玩不到一块？小英又为什么会哭呢？谁
来说说？(生充分说)

生：小芳不合群，因为小芳嘲笑小英，她受不了

师：面对这种情形，应该怎样解决呢？

生：小芳不应该说别人的缺点，同学之间应该和和气气(生充
分说)

师小结：这几个同学说得很对，同学之间就应该友好相处，
不要嘲笑同学的缺点，要学会尊重别人，不侮辱他人，这是
我们每个人做人的原则。

2、小故事《上课铃响了》(对待同学要宽容，犯错后要及时
道歉)

上课铃响了，同学们快进教室！王小燕和同学们从外面拥挤
着走进教室，这时一位同学不小踩到她的脚后跟，王小燕大
叫一声："哎呀！踩我的脚干什么，你的眼睛长哪去了？"同



时跺着双脚，大发脾气，用双手捂住眼睛哭泣，那个同学再
三向她说对不起，其他同学都劝王小燕别哭了，王小燕不予
理睬，继续发脾气，直到教师从外面走进来，王小燕才停止
哭泣，回到座位上，还在生气。

师：孩子们看完了表演，大家来说说，王小燕做得对不对？
为什么？(生充分说)

生：她爱生气不好，对身体有害

生：那个男同学已经说对不起了，她还生气，谁愿意和这样
的`同学玩呢！

师小结：是，我们应该有宽容之心同学之间遇到了矛盾，不
要斤斤计较，要有宽容之心原谅他人，即使别人有做得不当
的地方，在他意识到了自己的错误，并向你到了歉，我们就
应该原谅他，更何况，常生气对身心健康没有好处，只有与
同学和谐相处，你才能拥有更多的快乐。下面(出示)我们一
起来看以下同学之间友好相处的正确做法，老师给大家的建
议是：(1、师读、2、生齐读、3、男女生读)

同学之间

学会友好，不嘲笑缺点

学会尊重，不欺小凌弱

学会宽容，不斤斤计较

学会理解，不撒娇任性

师：同学们每天生活在一起，难免磕磕碰碰，有了上面的原
则，遇到下列情况，你又该怎样做？相信你会正确处理(出
示)



三、联系自身，谈想法

(1)你的同桌要在桌子中间画一条"三八线"。

(2)考试时，你的同桌没带橡皮，可是昨天你跟他借笔，他没
有借给你。

(3)夸夸你的同桌。

(4)选班长时，你的好朋友当选，你却落选了。

生：遇到这种情况我会这样做：

生：遇到这种情况我会这样做：

师小结：是呀！同学之间就应该友好相处，你对别人友好关
爱，别人也会还你一份友好关爱，奉献一份，收获十份，付
出本身就是一种快乐！奉献着，相信你也会快乐着！下面，
请看(师读)相信你们一定能做到来，一起读：

同学之间：

学会关爱热情大方

学会体贴细致入微

学会调节消除嫉妒

学会激励互相进步

过渡：接下来，老师还给大家带来了故事，边看边想，你有
什么感触？

四、反省自身行为，找到改正方向。



请你仔细阅读下面的问题，选择答案

(1)、当你与同学在班级发生矛盾时，你采取的解决办法是：

a、谈话解决b、找老师解决c、用武力解决

(2)、每天出入教学楼，能谦让小同学，给他们提供方便吗

a、能谦让b、有时能做到c、不能谦让

(3)、当看到同学有困难能主动帮助吗？

a、能b、有时能c、不能

(4)、你愿意参加集体活动吗，并在活动中力争为集体争光？

a、愿意参加，并能为集体争光b、有时愿意参加c不愿意参加

a、参加"学雷锋"活动b、和家人一起去亚武山

(6)、你经常为学校或班级做好事吗？

a、经常做b、有时做c、没做过

(7)、课间上下楼你是否能自觉靠右行，为其他同学提供方便？

a、能做到b、有时能做到c、做不到

(8)、你能主动捡拾学校或公共场所的垃圾吗？

a、一定能b、有时能c、不能

五、出示《小学生的心理健康标准》



最后，我们共同来了解一下《小学生的心理健康标准》，

(1)具有良好的认识自己，接纳自己的心态意识;

(2)能调节、控制自己的情绪、使之保持愉悦、平静;

(3)能承受挫折;

(4)能较正确地认识周围的环境，适应环境和改造环境;

(5)人际关系协调，具有合群、同情、爱心、助人的精神;

(6)具有健康的生活方式与生活习惯;

(7)思维发展正常，并能激发创造力;

(8)有积极的人生态度道德观、价值和良好的行为规范

六、总结

近年来，学生因心理健康问题诱发的各种恶性的事件，正引
起我们的关注，良好道德和健康心理，能使我们更好地适应
社会生活，成为社会有用的人。因此，我们要利用好一切机
会对孩子进行心理健康教育，让他们能健康成长。

情绪调节心理课教案篇三

帮助学生了解什么是性格及性格的类型；引导学生在日常生
活、学习和与人 交往中注意培养自己的良好性格。知道良好
性格对自己成长的好处；在日常的生 活学习中，能对不利于
良好性格形成的行为进行自我约束。

302 班

教学准备 录音机、配乐录音故事、动物图片



教师：今天我们先来听个故事。（播放居里夫人小时候专心
学习的故事）

活动明理：

（1）教师：听了刚才的故事，同学们一定十分喜欢玛妮雅那
种认真、专心 的学习， 觉得她之所以对人类作出了巨大贡
献， 与她性格中的坚定性是分不开的。 下面我们大家共同
来说说性格都包括哪些方面。 （学生分别议论后回答）
（教师根据学生回答，将事先准备好的有关性格的 词语卡片
贴在黑板上。如学生回答不全，教师及时加以补充。）

（2）教师：老师今天为同学们带来了几个动物，请你们对照
黑板上的内容， 看一看哪个动物具备什么样的性格特点。看
好了以后，就请你将这个动物的图片 贴在这个性格牲下面。
（学生边说边贴图片）

（3）说一说 自己所喜欢的动物，为什么喜欢它？人如果也
具备这样的性格好不好？

（4）演一演 a 、请五名同学表演早晨清扫教室的情景； b 、再
请六到七名同学表演课间活动情景；c 、最后请两名同学表演
自习课上的活动情景。

（5）说一说 按照课文中的要求分别对表演的情景谈出自己
的看法，并对不良性格进行帮 助。（帮助措施要具体可行。）

（6）动动手 教师将事先准备好的白纸发给学生，请学生写
出自己的性格特征。

（7）猜猜看 教师将学生写好的纸条收好后，抽出几张，分
别读出其中的内容，请同学们 猜测纸条上写的是谁？并对猜
中的同学加以奖励。 教师： 能迅速猜出的同学， 说明你们
在平时的学习和生活中是一个细心的人。 同时，被猜中的同



学，说明你们的性格特征十分明显，具有良好的性格，大家
都 会喜欢。

教师：通过今天的学习，同学们可能更加喜欢热情、善良、
认真、开朗、活 泼的人了。要想成为这样的人，其实并不难，
只要同学们在日常的学习、生活中 注意培养锻炼自己，按照
本课书后的 [ 实践园 ] 中的方法去做，日积月累，你 就具
备了良好的性格，你的生活就会充满快乐。 在实践中，你也
可以找到适合自己的方法，培养、锻炼自己的性格，让自己
变得更加可爱。如果你有了更好的方法也可以介绍给同学们，
让大家与你分享快 乐，共同培养良好性格。

情绪调节心理课教案篇四

1、知道每个人都会有开心与不开心的时候，要经常保持愉快
的性情。

2、学习用”情绪温度计“的方法记录自己每天的心情。

3、感受情绪与色彩的关系。

1、温度计(实物)一个，一张画好刻度的温度计图片。

2、幼儿用书：《情绪温度计》。

3、人手一支彩笔过程：

1、教师和幼儿观察温度计,了解温度计上的刻度。

教师出示温度计。

教师：你知道这是什么吗?它有什么用途?

幼儿结合自己的生活景仰说说温度计的用处。(知道温度计可



以测量温度的高低，人们通过温度计可以知道天气的冷暖)。

教师和幼儿一同观察温度计的刻度，分清不同的温度。如：
零度一上温度越来越高，零度以下的温度越来越低。

2、教师和幼儿看幼儿用书，学习记录自己情绪的方法。

教师引导幼儿看幼儿用书，讨论记录情绪的方法。

教师组织幼儿自由交流。

教师：今天你的心情好吗?为什么?

教师启发幼儿在书上记录自己今天的心情。幼儿可以用鲜艳
的暖色(如红色)或自己喜欢的颜色在羚度以上记录自己愉快
的心情，用冷色(如黑色或自己不太喜欢的颜色在零度以下记
录自己的不开心;教师还可以启发幼儿在”温度计“上用不同
的刻度表示开心与不开心的程度，如很开心、有一点儿开心、
非常生气大呢感。

教师小结：我们每个人都会有开心的时候和不开心的时
候，”情绪温度计“可以帮助我们记录自己的心情。

3、教师引导幼儿讲述自己记录的内容。

教师组织幼儿互相欣赏记录表。

教师：请你给小伙伴看一看自己记录的”情绪温度计“，并
说一说为什么这样记录。

教师请2~3名幼儿在集体面前讲述。

情绪调节心理课教案篇五



新《纲要》指出”要高度重视幼儿的心理健康，一个心理健
康的孩子，首先应该能逐渐学会调控自己的情绪，保持乐观
向上的心境。“高兴、郁闷、伤心、快乐都是人的正常情绪，
高兴、快乐是积极的情绪，过度的生气和伤心是消极的情绪。
消极情绪体验如果长期得不到控制、调节，会引起幼儿生理
上、心理上的各种问题和疾病，老师应该注意帮助幼儿逐渐
了解并学习调节自己的情绪。

本活动依据中班幼儿年龄特征：行为明显受情绪支配，情绪
仍然不稳当，容易冲动。依据幼儿的成长特点和本班幼儿的
已有经验来设计此活动，活动中还有机整合了各领域的教育
内容来促进幼儿全面的发展，并采用图片联想、结合生活经
验来激发幼儿学习的主动性和积极性。

1．理解他人生气、伤心的原因，了解帮助和安慰别人的方式、
方法，表达自己的爱心。

2.知道能用多种方法让自己不再生气，不再难过，变得快乐。

ppt（课件）、垫子、沙袋、软性无伤害投掷物、一段欢快的
音乐等。

(一)小动物出行

师：喵喵喵，喵喵喵，小猫要出行，今天什么天？

幼：今天是晴天。

师：汪汪汪，汪汪汪，小狗要出行，今天什么天？

幼：今天是雨天?

……



(二)晴天、阴天和雨天

使用课件

1.出示阴天、雨天（雷阵雨）图片

讨论：看到阴天、雨天你有怎样的感觉？它们分别代表怎样
的心情？为什么？（伤心、难过、生气）

2.出示晴天图片

讨论：看到晴天你的感觉是怎样的？它可以代表怎样的心情？
为什么？（开心、快乐）

小结：阴天、雨天可代表心情不好的时候，比如生气、郁闷；
晴天可代表开心快乐的时候。

(三)播放课件

1．出示小猴（贴上相应的天气标志，代表心情）

2．播放场景：小刺猬吵架（贴天气标志代表心情）

（四）让我安慰你

1．展示教师收集的孩子们的表情照片。（课件）

讨论：毛毛的心情是晴天还是阴雨天？你是怎么知道的？我
们如何让她开心？

2．组织幼儿相互交流今天的心情情况，鼓励幼儿尝试安慰别
人。

3．讨论哪些方式可以让人变开心？



大家一起跟着欢快的音乐，利用垫子、沙袋等发泄不好的情
绪。（随机的提问、了解幼儿现在感觉怎么样？）

（五）延伸活动：


