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题目 做情绪的主人 

课程名称 心理健康 专业名称 会计专业 

课    时 1课时 授课类型 新授课 

使用教材 高等教育出版社     俞国良   主编 《心理健康》（多学时） 

教学分析 

教材分析 

本课选自高教社出版，俞国良教授主编的《心理健康》的第三单元第 11 课《做

情绪的主人》，该教材总共有三十六课，本课是第三单元的第三课，在学生接触了《青

春期的秘密花园》和《敏感的性心理话题》之后，带着青春期的困惑，学习本节课

的内容，可以从整体方面来认识情绪的类型，影响情绪的原因和识别表达情绪等内

容，既可以为青春期的困惑提供解决之道，也为下一节课的《向快乐和幸福出发》

调节情绪的方法奠定了理论基础。学生可以在学习本课初期明白情绪的产生原因以

及如何识别表达情绪，以及更好的察觉在疫情防控期间自身的情绪变化，学会接受

自身的情绪。 

学情分析 

对于中职学校的学生来说，在整体上正处在青春期，在这个时期，情绪具有极

端性和冲动性等特点。由于生理和自我意识上的急剧变化，有时情绪、情感容易过

于激动。通过之前课程的学习，学生已经了解青春期自己遇到的困惑，可能会产生

很多问题，另外现阶段处于疫情防控期间，产生了诸如焦虑、恐慌、疑病等不良情

绪，在这一阶段，孩子很容易体验到丰富的情感体验，并容易受不良情绪困扰，使

学生初步了解情绪是人的心理活动的重要表现，知道情绪的类型、产生原因、影响

后果及如何识别表达情绪的重要性和必要性，为之后进一步了解调节情绪的必要性，

并逐步掌握调节情绪的有效方法。 

教学目标 

知识目标：掌握情绪的类型；了解产生情绪的原因和情绪产生的影响；掌握识别和

表达情绪的方法。 

能力目标：能分析自己和他人情绪的成因，识别积极情绪和消极情绪。 

情感目标：引导学生学会面对自己的消极情绪，认识积极情绪和消极情绪对中职生

心理健康的影响。 

教学重难点 

教学重点：觉察自己在假期期间的情绪状态；认识消极情绪对健康的影响。 

教学难点：适当地表达的自己的情绪。 



教学策略 

设计理念 

依据以学生为主体的原则，结合学生正处于青春期和现阶段疫情防控时期，本

节课首先采取学生调查学生此刻的心情，引出我们的主题，引出我们本节课的 4 个

部分内容，通过图片和活动等直观教学方法，引导学生学习情绪的基本知识，借助

智慧一课堂、游戏、案例、视频等信息化教学手段，在学生的活动和讨论中得出情

绪产生的原因和消极情绪产生的影响，通过活动引导学生体验情绪表达和识别，之

后通过播放图片，教师示范和音频等手段总结我们情绪识别和表达的方法。在整个

教学过程中，在情境中引发学生对自己和他人情绪表现的思考，在活动中体验学会

做自己情绪的主人。 

资源准备及教学方法 

（1）资源准备：PPT、活动道具、教学视频等。 

（2）教学方法：活动探究法、案例分析法、讨论法。 

七、教学过程 

教学 

环节 
教师活动 学生活动 设计意图 

前 期

准 备 

1.准备课件，A4纸若干，

准备情绪词汇； 

2.上传资料。 

学生进入平台，熟悉流

程。 

培养学生自主学习

能力，提前预习课

程。 

活动

导入 

 

调查学生此刻的心情是什

么象限？用平台发布投票。 

学生用手机选择自己的心

情象限。 

通过此活动，一方面引

起学生的兴趣，另一方

面通过学生回答心情

引出主题——情绪。 

理论

探讨 

情绪小常识： 

学习情绪的类型，分组

比赛，所说的词语是我

们每个类型的内容。 

1.辨析情绪的基本类型； 

2.词语大比拼来进一步加

深对着四个类型的认识。 

本环节在活动中学习

和检验对情绪的四个

基本类型的认识以及

了解积极情绪和消极

情绪。 

活动

体验 

我的情绪电波： 

讲述规则和建议时间。 

学生在教师的引导下回

忆自己在假期期间自己

遇到的事件以及产生的

本环节一方面是检验学

生是否掌握了消极情绪

和积极情绪的分类，另一



 

情绪，体验自己在疫情

防控期间产生的消极情

绪并在之后把自己画的

情绪电波图上传到平台

上。 

方面主要是引导学生体

验自己在疫情防控期间

的情绪变化。通过这样的

活动，在趣味中突出我们

的教学重点。 

案例

分析 

情绪小医生： 

1. 分析小明在假期遇到

的事件； 

2. 在学生的讨论中，总

结出引发情绪的原因和

情绪产生的影响； 

3. 最后播放一个疫情防

控期间情绪调查报告。 

学生在小明的案例中，思

考讨论，小明出现了什么

样的情绪，产生情绪的原

因是什么，以及产生了什

么样的影响？ 

 

 

 

通过案例，引导学生在

情境中体验和思考情

绪产生的原因和会引

发什么影响，之后带领

学生总结，通过这样的

形式可以让学生对知

识有更深刻的认识和

记忆，突出了我们的教

学重点。 

活动

体验 

情绪小演员： 

1. 活动：我知你情绪（讲

述规则和发布平台投

票）。 

2. 总结小演员必备技能

——引出情绪识别和表

达的方法。 

1.请 3位同学上来比划，

剩余的同学猜，之后请同

学投票选出最佳演员。 

2.学生观看图片和听音频

总结方法。 

通过活动，结合图片和

自身模仿以及音频总

结方法，一方面调动学

生积极性，另一方面多

种方法联合突破教学

难点。 



 

 

 

 

课 堂

小 结 

情绪小老师： 

你不能左右天气,但你可以改变心情； 

你不能选择容颜,但你可以展现笑容； 

你不能控制他人，但你可以掌握自己； 

所以我们一起努力选择——做情绪的主人。 

布置 

作业 

思考： 

当我们出现消极情绪，我们可以采用什么方法排解。 

板书设计 

做情绪的主人 

一、情绪小常识 

二、情绪小老师 

三、情绪小演员 

四、情绪小老师 

教学反思 

教学效果： 

学生积极参与课堂活动、讨论互动等，能够充分理解情绪的相关知识并会应用

于相应的方法。 

亮点： 

1.活动探究式教学体现了学生为主体，做中学，做中教的教学理念； 

2.采取了活动、角色扮演、视频、音频等多样化教学手段充分调动了学生学习

积极性。 

3.结合当下疫情情况，绘制情绪电波图，在活动中觉察自身的情绪。 

4.为了更加直观地理解情绪表达和识别的方法，请学生角色扮演，在角色中领

悟方法。 

不足: 

在我的情绪电波活动中，由于时间问题和学生较多，原计划浏览所有学生的电

波图，最后只看了几个同学的，没有逐个分析不利于学生充分讨论体验，之后应该

要优化教学设计，突出这部分的内容。 


