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https://www.100test.com/kao_ti2020/60/2021_2022__E5_B0_8F_E

5_AD_A6_E7_94_9F_E6_c38_60967.htm 辅导题目 做情绪的主

人主题分析 消极的情绪在日常生活中时有发生，在学校心理

健康教育工作中，除了要注意培养学生积极的情绪外，还应

让学生学会调节、控制自己的消极情绪。教师应让学生了解

什么样的情感属于正常的、合理的，什么情况超出了正常的

范围，是应该加以调控的。调控消极情感的方式很多，这里

主要让小学生掌握三种，即宣泄调控法、自我宽慰法和手掌

图法。 目的要求 让小学生初步掌握几种调控消极情绪的方法

，做自己情绪的主人。课前准备 选例，制作投影片，录音机

。 辅导方法 讲解法、讨论法、活动法。 操作过程1．导入新

课。教师：“在我们的学习和生活中，有些事情会使我们产

生高兴或不高兴的情绪，这些情绪是正常的吗?：它们会给我

们带来什么影响呢?大家看图(如图6-1“并制成投影片)，想一

想。”图6-1 王红和小刚的情绪表现2．课堂讨论。(1)王红落

选后的不高兴，与小刚听到要去春游的消息后特别高兴，是

正常的情绪吗?(2)他们为什么都被老师批评了呢?(3)你有过这

样的经历和心理体验吗?在讨论中，教师应引导小学生明白：

正常的情绪是人们心理活动的反应，是合理的；但任何过度(

超出正常范围)的情绪，都会给人带来不良影响，特别是消极

情绪。 (放投影片，如图6-2)对于消极情绪要会控制和调节，

要学会做自己情绪的主人。图6-2 不同的情绪表现(4)当你有

烦恼时，你是怎么办的?请你说说你克服烦恼的经验。3. 课堂

操作。教给小学生几种调控情绪的方法(教师板书“做情绪的



主人”)。(1)学会倾诉。放录音，让学生听故事。小月前几天

遇到了一件不顺心的事。好几天她都一直阴沉着脸，不说也

不笑。别人问她怎么了，她头一低就躲开了。这样一来，同

学们对她就疏远了，她的学习成绩也下降了。看到这些情况

，班主任王老师把小月叫到她的办公室，语重心长地对她说

：“小月，老师知道你心里有事，希望你能说出来，好吗?如

果一个人的情绪不好，把烦恼总是放在心里不释放出来，不

但会影响学习，还会影响与同学的关系，对自己的身体健康

也有坏处。所以当你心情不好的时候，最好找一个值得你信

任的人把心里的话告诉他，这样你的心情就会变好的。你觉

得老师值得信任吗?如果值得，你就尽管跟我说吧!”小月听了

，眼泪一下子涌了出来，“哇”的一声哭了。小月哭了半天

，王老师慢慢地擦干了她的眼泪，接着说：“你尽管哭吧!这

对你有好处。”小月不哭了，感激地向老师倾诉了长时间闷

在心里的事，接下来的几天里，大家发现，小月变了，又跟

以前一样了。思考并回答问题： ①小月为什么近几天与同学

关系疏远了，学习成绩也下降了?②王老师告诉小月一个什么

道理?③小月哭了，王老师为什么没有阻止，反而让她继续

哭?④你能说说小月向王老师都倾诉了什么吗?⑤假如你有了

不愉快的情绪，会对谁倾诉呢?A．爸爸 B．妈妈 C. 好朋友 D

．老师 E．自己(写日记等) 倾诉是宣泄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，可以调整引起

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。通过讨论，使学生知



道：遇到不顾心的事不要憋在心里，只要你尽情地诉说了，

一切都会好的。 100Test 下载频道开通，各类考试题目直接下

载。详细请访问 www.100test.com 


