
控制情绪班会的心得体会(通用5篇)
在撰写心得体会时，个人需要真实客观地反映自己的思考和
感受，具体详细地描述所经历的事物，结合自身的经验和知
识进行分析和评价，注意语言的准确性和流畅性。我们应该
重视心得体会，将其作为一种宝贵的财富，不断积累和分享。
下面是小编帮大家整理的心得体会范文大全，供大家参考借
鉴，希望可以帮助到有需要的朋友。

控制情绪班会的心得体会篇一

1、了解自己现有的已掌握的方法。

2、进一步学会更多的寻找快乐地策略，学会更好调节自己。

3、能够在生活中寻找快乐锻炼自己拥有积极健康的心理状态。

让学生学会自我调节情绪。

一、 导言

活动一 播放倒霉熊爬山视频

分析：出发时及登山中，倒霉熊的情绪。

引出本课内容：情绪

二、 授课

出示情绪卡片，积极情绪、消极情绪分类。

活动二

1、讲故事：大郎与二郎



从前，有一位老太太，她有两个儿子，大儿子在卖雨伞，小
儿子开染坊。天晴时，老太太就发愁：“唉！看这个大晴天，
哪还有人来买我大儿子的雨伞呀！”下雨时，老太太就发愁
地说：“唉！我小儿子的衣服到哪里去晒呀。”就这样，老
太太一天到晚，愁眉不展，吃不下饭，睡不好觉，日渐憔悴，
病倒了。

2、请你说说老太太发愁的情绪产生的原因是什么？

3、怎样才能让老太太高兴起来？

4、这说明了一个什么样的道理？

（学生先自行思考，然后同桌交流，举手回答。） 整理答案：

（1）因为老太太的需要和愿望没有得到满足。对于大儿子的
生意，她希望每天都下雨；对于小儿子，她则希望每天都是
晴天。所以无论雨天还是晴天，她都有另一半的愿望没有满
足。

（2）可以让老太太反过来思考，一到下雨天，大儿子的雨伞
就卖得特别好，天一晴，小儿子布鞋特别畅销，这样不管天
晴还是下雨，两个儿子都有生意做，这样会让老太太开心了。

（3）这说明同一事物因我们思考的角度不同就会产生不同的
情绪反应，当我们因为一件事而困惑时，不妨换一种角度去
思考，也许问题就不是问题了。情绪是可以调节的。

活动三：遇到好事、坏事时的表现 留住“好朋友”，转
化“小坏蛋”

活动四：五指行动

小组合作，找到转化消极情绪的好办法，写在手掌图中。



方法之一：转移注意力

方法之二：合理发泄情绪

方法之三：理智控制法

二、 总结，教师寄语

你不能决定生命的长度，但你可以控制它的宽度 你不能左右
天气，但你可以改变心情 你不能决定容颜，但你可以改变气
质 你不能控制他人，但你可以掌握自己 你不能预知明天，
但你可以利用今天 你不能样样顺心，但你可以事事尽心。

控制情绪班会的心得体会篇二

认知目标

了解情绪的含义，情绪是人的内心世界，情绪有四种类
型——喜、怒、哀、惧。人的兴趣、志向不同，所反映的情
绪也不相同，情绪具有积极和消极两种作用，对人的学习、
生活、工作产生强大的影响作用，使学生理解培养良好情绪
的重要意义。

能力目标

利用一些情景使学生体会情绪的产生和变化，利用多媒体播
放影片培养学生观察力和分析能力，指导学生进行资料的收
集、整理、分析，增强学生的自主学习能力，通过课本剧的
表演使学生对情绪的作用有更为深刻的理解。学会分析归纳。

思想觉悟目标

心理问题是当今青少年普遍存在的重要问题，有相当一部分
学生因情绪波动较大产生不良的后果，因此通过学习使学生



懂得情绪是如何产生，情绪对自己有哪些积极作用和消极作
用。并在今后的发展中扬长避短，培养保持积极情绪。

1、情绪反映着个人的兴趣和志向

导入新课

分析教师给的图片人物，问题："图中人物的心理品质如何？
这种心理能否调节？"引出课题。

教师设置几种情绪情境：

情景2：看到中国足球在世界杯比赛中的成绩，我感到

情景3：看到以军轰炸巴勒斯坦平民时，我感到

情景4：数学测验时由于自己的粗心，成绩发挥不够理想，我
感到

情景5：自己喜欢的书，被同学遗失了，我感到

学生分析得出：激动、高兴、兴奋、失望、气愤、懊悔、生
气等

教师分析：同学们说的这些感受，就是人的情绪表现。它在
一个人的身上发生了很多变化，非常奇妙，这就是今天我们
共同学习的内容。

这些情绪都不是无故产生的，而且这些情绪是变化的。什么
是情绪呢？

[板书]：情绪的含义

这些情绪的产生都是人们在认识和处理事物的过程中表现出
来的一种态度，愤怒是因为平民受到伤害，高兴是因为光荣，



生气因为喜爱的物品丢失，这些态度反映人们对事物是赞成
与反对，积极与消极。

[板书]：情绪是认识和处理事物过程中表现出来的态度。

这种态度是如何变化的。

播放动画《打猎》

学生答：

教师总结：片中人物的态度变化是因为外界因素引起的，高
兴是闻到了香喷喷的食物，惊恐是看到庞然大物，害怕是听
到恐怖声音，惊讶是发现一个特大脚印，这一连贯的情绪变
化透出他们的内心世界及其对事物的态度。情绪就像一扇内
心的窗口，通过窗口看到一个人对外界事物的内心活动。

人生活在这个世界上，就会遇到各种各样的事情，就会产生
许多的情绪变化，我们也学了许多的描绘情绪的词语，下面
进行竞赛。

活动1：发给每组投影胶片或白纸，三分钟内完成，看哪组列
出的描绘情绪词语最多，最多组全班展示。

教师：同学们写出那么多的情绪词语，说明人的情绪内容是
丰富的，同学们写出的所有词语分类组合一下，请每组代表
总结。

活动2.：学生分组归类

（学生得出的结论）

[板书]：情绪的类型：喜、怒、哀、惧

老师展示几张情绪图片：



这些类型的情绪我们可通过很多途径表现出来，如肢体、声
音、面部等。

活动3：学生做书上练习，找几个同学分别表演情绪。

展示几张世界杯球迷的图片

问：这些球迷为什么会在自己身上涂满了色彩标志？

生答：

总结：他们关心热爱中国的足球，对足球有着深厚感情和极
大的兴趣。他们在每场比赛中都情绪高涨，十分投入。用各
种方式表现个性情绪。相反，有些人对足球不感兴趣，再盛
大的比赛也不能激发他们的热情。

活动4：学生谈自己的兴趣爱好和最爱做的事情。

[板书]：兴趣不同，人们的情绪感受也不会相同。

志向也在一定程度上影响着情绪，有远大志向的人不会因为
暂时的困难和挫折、失败而退缩，也不会计较个人的名利，
就像范仲淹写的"先天下之忧而忧，后天下之乐而乐"。只有
目光短浅，计较个人利益的人，才会使自己处于消极、低落
的情绪之中。

[板书]：志向不同，人们的情绪感受也不尽相同。

情绪一旦产生，它就像一个神奇果，在高兴、兴奋的时候，
我们会感到精神焕发，干劲倍增；当失望、悲伤的时候我们
又会感到我们无精打采，萎靡不振。这就是情绪对人的作用。

[板书]：

学生讲述故事"杯弓蛇影"



结合新初一的学生谈他们新学年的打算。

问：这两种情绪对我们有哪些作用？

这两种不同情绪对人会产生哪些不同的作用呢？

情景剧：

李明与纪强的故事（文本资料）

学生进行讨论：情绪对人产生那些影响？

师生共同结论：情绪对人的身体、智力、发挥水平、性格等
方面有影响。

身体：积极情绪——治病，消极情绪——导致疾病。

智力：积极情绪——使人易控制理智、增强记忆，消极情
绪——使判断力、分析力下降、记忆力减退。

[板书]：不同情绪在智力、身体、水平发挥方面对人的作用

本节课我们了解了情绪的含义；情绪与兴趣、志向之间的关
系及情绪对人产生的积极、消极的作用，这使我们认识到调
节消极情绪有重要性，在现实生活中保持积极情绪，努力控
制自己的情绪。

控制情绪班会的心得体会篇三

最近几年，人们对情绪的作用日益重视。情绪的好坏直接或
间接地影响着人们的身心健康、智力活动、人际交往等。根
据暴风雨压力理论，高年级学生正处于青春期这一情绪多变
的年龄阶段，剧烈的身体变化会导致重大的心理变化，他们
外现情绪很不稳定，容易大起大落，具有爆发性和极端性，



心理承受能力和自控能力都比较差，倾向用不理性的方式思
考。关注情绪，了解自己的情绪，进而有意识地调整自己的
情绪，对学生日常的学习和生活都起着十分重要的作用。

根据五年级学生的认知发展规律以及自我意识的快速发展现
象，本次活动采用图片欣赏、案例分析、角色扮演等方式开
展，引用alice的情绪abc等理论设计本次班会，增进学生对情
绪的了解并学会运用适合的情绪管理方式来解决在生活和学
习的情绪困惑。

1.认知方面：认识情绪的多样性，了解不良情绪对学习生活
带来的危害；学会管理情绪的几种方法。

2.情感方面：学会接受自己的各种情绪，并且激发学生自发
缓解不良情绪的影响。

3.行为方面：寻找适合自己的情绪调节方法，学会纠正自己
的不合理信念。

星期一下午班会课

五（2）班课室

全体同学和班主任

情景表演、小组讨论、图片欣赏

（一）班主任开场白（1分钟）

同学们，老师最近听到很多同学反映说上到高年级以后，烦
恼多了很多，还有些时候会莫名其妙地情绪低落或者发脾气，
老师听了一方面感觉很开心，因为这种种的现象都表明，你
们已经慢慢长大，正在进行青春期之旅呢。不过老师也为同
学们担心，因为这些复杂的情绪如果处理不好就不利于大家



快乐地成长。所以老师希望通过这次的班会以及以后的交流
跟大家共同成长，大家说好不好啊。

（二）引入情绪

1.热身游戏：心情变奏曲（3分钟）

好，让我们一起来了练习一下，喜――鼓掌，怒――拍桌子，
哀――互相拍拍背，惧――跺脚。现在，大家练习得差不多
了，那就让我们一起跟随晓晓体验一下她一天的心情吧。

（1）早上六点钟的时候，妈妈就把晓晓叫起床去上学，可是
晓晓不愿意离开温暖的被窝，还想多睡一会。

（2）在去往学校的路上，突然从草丛中窜出来一个小小的黑
影，着实地吓了晓晓一大跳。可是当她发现那个黑影只是一
只小猫，而且草丛里还有几只慵懒的小猫在嬉闹，“好可爱
的小猫咪！”晓晓不禁笑着说了一句。

（3）来到学校之后，听说学校准备组织夏令营活动，每个同
学都可以参加，去的地方还是晓晓最喜欢的杭州呢。

（4）上第一节课的时候，晓晓想到放假能去夏令营很激动，
忍不住跟同桌说了几句，被严格的数学老师发现批评了。

（5）下课时，班上帅气的明明突然走过来邀请晓晓和同桌周
末一起去参加他的生日会。

（7）课间的时候，淘气的小帅跑过，把晓晓的脚踩了一下，
做了一个鬼脸就跑了。

（9）下午上了两节课，老师宣布说因为马上要周末了，最后
一节课学校安排自由活动，大家不用上课，可以早点回家。

（10）回到家的时候，妈妈已经在门口等着了，说晚上可以



带晓晓去附近的公园玩一会。

（11）公园里人山人海，晓晓拿着妈妈送的米奇气球，来到
摩天轮下。她用哀求的眼神看着妈妈，妈妈答应了，晓晓迫
不及待买了票就进去了。

（12）摩天轮转动的时候，晓晓吓得大叫起来，小心脏都快
跳出来了。可是下来的时候晓晓还意犹未尽，特别激动。

教师引导语：在这个活动中，老师也像大家一样真切地感受
到了多种情绪，相信大家都有自己深刻的体验和感受吧，也
肯定产生了很多疑问，带着这些问题，我们先欣赏一组图片
吧。

2.图片欣赏，猜一猜（2分钟）

教师引导语：大家看到的是一群迷路的情绪家族成员，让我
们一起来把它们送回家吧。

（1）出示图片并让学生猜一猜图片中代表的情绪。

（2）出示情绪分类幻灯片

师:看来大家都很聪明呢，都能够把这些情绪的图片准备地送
回家。是的，我们的基本情绪分为喜怒哀惧四种，既然我们
的情绪是复杂多样的，那要不要学会管理他们呢？解决这个
问题之前，让我们先看一个小故事吧。

（三）体验情绪

生：发脾气会伤害别人。

生：而且伤害过后是无法和以前一样的。

生：会让别人很伤心。



生：会失去朋友。

师：那发脾气的人呢？

生：也会不开心。

师：嗯，听同学们这么一说，发脾气的后果都不好啊，伤人
又伤身。

控制情绪班会的心得体会篇四

【情感态度价值观目标】

养成换位思考问题的习惯，有培养自己积极情绪的意识。

【知识目标】

体验到人的情绪有消极情绪和积极情绪，知道消极情绪影响
人际关系和健康。

【能力目标】

掌握恰当调节，发泄和主动控制情绪的基本方法。

【重点】

【难点】

调节情绪调节的方法。

案例讨论法;小组讨论。

环节一：图片导入

师：人们在不同的环境下会有不同的情绪。那么我们熟悉的



情绪都有哪些，不同的情绪又会给我们带来什么影响呢?今天
我们就一起来学习《情绪的调节》。

环节二：新课讲授

一、情绪都有哪些

猜一猜：由一名学生用脸部表情展示不同的情绪感受，请其
他学生来猜这是展现的什么情绪。

多媒体展示以下情境，让学生说一说面对以下情境，自己情
绪会怎样。

(1)语文考试成绩在班级里名列前茅，我感到：……

(2)数学测验时由于自己的粗心大意成绩发挥不理想，我感
到：……

(3)在上学时，天空突然下起大雨，我感到：……

(4)自己喜欢的书，被同学遗失了，我感到：……

教师对学生所学的情绪进行总结，同时让学生对这些情绪进
行分类，填写以下表格。

二、情绪对人们的影响

1.案例分析

多媒体展示两则案例：

有一位秀才第三次上京赶考，住在一个经常住的店里。考试
前两天他做了个梦，第一个梦是梦到自己在墙上种白菜，第
二个梦是下雨天，他戴了斗笠还打了伞，第三个梦是梦到自
己跟心爱的表妹脱光衣服躺在一起，但是背靠着背。



秀才一听，心灰意冷，回店收拾包袱就赶紧准备回家了。店
老板非常奇怪地问:“不是明天就要考试了吗?今天你怎么就
回乡了?”秀才如此解说了一番，店老板听了乐了，“哟,我
也会解梦的，我倒觉得，你这次一定要留下来。你想想，墙
上种菜不是高中了吗?戴斗笠打伞不是有备无患吗?跟你表妹
上床不是说明你翻身的时候到了吗?”秀才一听，觉得有道理，
于是精神振奋地备战考试，居然中了探花。

2.展示一个日本作家曾经做过的实验：《水知道答案》，他
经过十年的研究实验发现，水是可以记录身边的环境变化以
及人的情绪的变化，并根据这些变化会形成不同形状的水晶
体。如看到“谢谢”“美丽”等词语的水结晶非常清晰地呈
现出美丽的六角形;看到“混蛋”或者“烦死了”的水结晶破
碎而零散。简而言之，作者认为只要水感受到了美好与善良
的感情时，水结晶就显得十分美丽;当感受到丑恶与负面的情
感时，水结晶就显得不规则且丑陋。并给学生展示图片。

观看完材料和图片后让学生进行小组讨论，良好的情绪和不
良的情绪会对我们带来哪些影响。

讨论后请小组代表进行回答，最后老师进行总结：不同的情
绪会对人甚至对其他事物产生不同的影响，乐观积极的情绪
会对我们的生活甚至人生带来美好，而悲观消极的情绪会对
我们的生活带来负面的影响甚至灾难。

三、学会调控情绪

过渡语：既然情绪对于我们每个人都如此重要，那么我们更
应该每天保持良好的情绪，学会调节不良情绪，我们知道哪
些调控情绪的方法呢?学生思考就进行自由回答。

师生共同总结调节情绪的方法，主要有以下几种：

1.转移注意力：可以暂时放下手头的烦心事，做一些其它的



事情

2.合理宣泄情绪：大哭一场

3.和家人朋友诉说衷肠：和家人朋友聊一聊最近的烦心事

4.适当运动：可以通过跑步，游泳，瑜伽等方式调节情绪

5.自我暗示：通过一些名人名言或者励志的故事进行自我暗
示。

环节三：巩固提高

情景模拟：对于不良情绪，我们不仅要学会自我调节，同时
也要学会疏导他人的不良情绪。假如你的好朋友因为考试失
利，现在心情低落，你应该如何疏导呢?让学生进行上台模拟
演示。

环节四：小结作业

小结：根据本框的内容特点及学生学习的特点，我会结合板
书内容，采用归纳式小结。总结情绪的种类以及不同情绪对
人们的影响还有学会如何调控情绪。

作业：以“开心快乐每一天”为主题办一份手抄报。

控制情绪班会的心得体会篇五

1、懂得调控自己的情绪对于个人行为和生活的重要性。

2、学会合理宣泄不良情绪，保持积极、乐观、向上的情绪状
态。

3、逐步掌握一些情绪调节的有效方法，形成自我调适、自我



控制的能力，继而能够较理智地调控自己的情绪，做自己情
绪的主人。

使同学掌握调节情绪的方法，能够进行自我调节。

一、情绪表演大比拼。

1、谈话导入。

同学们，我们来做个热身活动，进行情绪表演大比拼。

游戏规则：一人表演一人根据表演猜有关情绪的成语，表演
者不能讲出要猜的成语的有关字或读音，只能用面部表情、
身体姿势等来表现。

眉开眼笑怒发冲冠愁眉苦脸惊慌失措

手舞足蹈咬牙切齿唉声叹气不寒而栗

2、现场采访。参与游戏时你有什么感受？猜不出来时有什么
感受？（同学在参与过程中有不同的情绪体验）

二、听故事，明事理。

喜是愉快的情绪，怒哀惧是不愉快的情绪，不同的情绪，对
我们的生活、学习都会产生不同的影响，请听故事：学校组
织去春游，在过水面游戏时，有一个女同学看大家都过去了，
她在水边站了很久，心想：如果我掉到水里可糟糕了，同学
们都会笑我的。她看到前面那个男同学那么胖都能过去，便
憋足劲试一试。结果只听“扑通”一声，她掉到水里，水一
下子没过了她的膝盖。同学们赶忙忍住笑，把她拉上岸。没
想到她说：“太好了，我终于有了掉到水里的感受，太凉快
了！”说完，和同学们一起哈哈大笑起来。后来，每走一步，
她的鞋里就发出“咕叽咕叽”的声音，她神气地说：“太好



了，我们走路有乐队伴奏了！”一路上，她一点也不觉得沮
丧，反而感到轻松愉快。这个女孩如果想：“为什么别人没
掉进河里，偏偏我掉进去，真倒霉！”这样，她肯定会烦恼，
哭鼻子，一天都会不高兴，甚至影响其他同学玩得不开心。

聪明的你，听到这个故事明白了什么道理？

三、放飞好心情。

1、回忆过去。

请同学们回忆在过去的生活中，你都会遇到哪些引起消极情
绪的事？

看来在我们周围存在许多不快乐的事，不快乐是一种不良的
情绪体验，当你失败、委屈时，你会不快乐；当你被别人误
解时，你会不快乐；当你处理不好和别人的关系时，你也会
不快乐。如果我们能把不快乐变成快乐那该多好呀！

２、故事启发。

下面为大家讲一个故事，希望同学们能从故事中受到启发。

3、放飞烦恼。

请同学们将不快乐的事写在彩纸上，然后叠成一架小飞机，
我们一起把承载着烦恼的飞机放飞出去，让烦恼飞走。

同桌之间互相交流一下在过去的生活中，你是用什么方法调
整自己的情绪的？（同桌交流后，请同学发言，学生可能提
到的方法很多，如：向别人倾诉、大哭一场发泄一下，闭眼
净心两分钟、深呼吸、换一种想法、听听音乐、运动一下等
等。）

4、帮助身边的人解决烦恼。



捡起几架小飞机，四人小组讨论，给纸飞机上写的烦恼提出
你是如何想的,如何对待的，把快乐带给同学。

班会效果

开完班会后，同学们明显有种轻松愉悦的感觉，感觉大家都
比较放得开，能积极参与我们的活动，有些平时不怎么说话
的同学也参与了进来，效果整体上还不错，不过还要看后续
情况。


