
·2101·

教育研究

他们对自己未来的社会定位近乎灰色，中职生常常比同龄
的高中生要承受更大的心理压力，由此郁积的负情绪也较多，
难免更多体验到痛苦、焦虑、抑郁、自卑等负情绪。起伏情绪
表现为两种指向：一为指外向，如愤怒、冲动等，往往造成对
他人和社会的伤害；一为指内向，如焦虑、抑郁等造成对自己
的折磨与伤害，有些中职生以自残、自虐，个别学生甚至以自
杀的方式来应付他们认为无法摆脱的困境。这些情绪状态或多
或少对中职生的学习生活产生影响，不利于中职生的身心健康
发展和潜能的充分开发。因此，指导中职生识别情绪的性质、
懂得情绪与健康的关系显得尤为重要。本课利用发生在中职生
中的故事、情境分析等活动创设教学情境，使学生通过活动及
讨论了解合理表达情绪的重要性，并通过学生体验讨论以及老
师的引导和总结等方式掌握情绪产生的原因和消极情绪对身心
健康的不利影响。在整个教学过程中力争通过情境引发中职生
对自己和他人情绪表现的思考学会做自己情绪的主人。

一、教学目标
（一）让学生认识丰富多彩的情绪、了解情绪对于个人行

为和生活的带来我们积极、消极影响；
（二）培养学生运用积极情绪自我调适、自我调控的能

力。
（三）让学生明确情绪是一个人的心理活动的正常表现，

接纳自己和他人合理情绪，懂得合理表达个人情绪。
【活动重点】让学生了解情绪的两面性，发挥情绪积极面

促进自身成长。
【活动难点】接纳自己和他人情绪，认识情绪对身心健康

的重要作用。
【活动方法】讲授，分组讨论，活动体验。
【活动准备】情绪卡片，视频、音乐、课件。
【活动对象】20级新生
【活动时间】一课时45分钟
二、教学用途
本课通过情绪模仿、肖像自画像等，引出学生要恰当地表

达自己的情绪：第一，情绪的性质是与人的主观需求是否获得
满足密切相关的，当一个人的主观需求得到满足会产生积极的
情绪；反之，则易产

生消极的情绪。第二，情绪是与个体的认识、观念密切相
关的。在   “心理体验”中，设计了“讨论会”、“体验时
刻”等活动，有利于学生充分体验自己和他人的情绪表现，准
确地表达自己的情绪，理解别人的情绪。通过案例引导学生们
分析情绪对心理和生理的影响，在心理体验中感受情绪与身心
健康的密切关系。通过学习和训练让学生们识别自己的情绪状
态进而用积极情绪来代替消极情绪，从而真正做到心理健康课
程的预防作用。

在设计教学活动时，应充分考虑中职生相对于高中生来说
情绪更多变的特点，应充分挖掘发生在学生身边的故事，通过
讨论分享，调动学生的主动参加意识，使学生在活动中感悟、
在感悟中体验、在体验中成长。以学生的直接经验为中心，以
活动为组织形式，以激发学生学习兴趣为主线，以获得情感体
验为目标，设计了五个教学环节。

三、教学设计方案
（一）教学时间：一学时
（二）教学准备
1.准备几种能引起学生不同情绪的音乐或歌曲，帮助学生

识别不同情绪。
2.准备若干表达不同情绪状态的脸谱和情绪卡片。
3.多媒体课件
（三）教学过程与教学活动
1.激情导入

通过观看视频，营造情境，吸引学生的注意力，激发学生
的参与热情，进而顺利自然的导入新课。

[板书]做情绪的主人
2.探究新知
（1）多媒体展示四种情绪的图片
（2）请同学模仿图中表情，增加他们的印象
（3）提问情绪是否有对错之分？
[课件呈现]什么是情绪？典型的情绪状态有哪些？
3.加深理解
（1）情景自画像：
通过情景设置，让学生们展示不同的情绪反应引导学生们

得出：同一事件由于每个人的认知，观念不同，情绪的反应也
不同。

（2）情绪万花筒：
教师根据学生罗列的情绪表现引导他们进行归类，并呈现

课前准备好的不同情绪词汇的卡片，让学生对情绪词汇进行归
类，从中引出情绪的性质——积极情绪和消极情绪。

[板书]情绪产生的因素：外部因素和内部因素。
情绪的不同性质：积极情绪和消极情绪。
4.巩固提高
通过案例分析《出错的诊断书》让学生讨论故事中主人公

的情绪，启发学生们思考情绪对人的不同影响。通过小组讨论
让学生列举情绪对心理和生理健康的作用，并将学生讨论的结
果进行归纳：

[板书]情绪对身心健康的积极影响；
情绪对身心健康的消极影响。
5.回顾升华
总结本节课的要点，让学生谈谈在本节课中的感受和收

获。布置与下节课有关的课前准备，如：让学生思考一下自己
调节情绪的方法，或收集调节情绪的方法和实例。

四、教学亮点

本节课亮点体现自“四动”上即生动、主动、互动、心
动。

（一）“生动”采用来自学生生活环境的各种教学资源，
捕捉课堂学习过程中出现的学生资源激活课。本节课采用了视
屏《踢猫效应》导入新课，通过卡片、模仿形式、使教学内容
刚加形象直观。

（二）“主动”本节课通过面试情景、案例分析等环节、
让学生在课堂教学重自己亲身感受，思考，把课堂还给学生，
让学生有机会去讲、去议、去练，培养学生们自主学习的能
力，提高他们合作探究，发现问题，解决问题的能力，使学生
真正成为课堂的主人。

（三）“互动”本节课通过老师的启发、引导学生们思考
身边的情绪案例，分析情绪对健康的双刃剑作用：使学生们思
维活跃起来。在师生，生生的对话和交流活动中培养学生们勤
于思考、勇于创新的能力，使学习成为一个活泼，个性化的动
态体系。让学生由“静”变“动”、由“僵”变“活”，让学
生具备想讲、敢讲、能讲的能力。

（四）“心动”也是课堂教学中最亮的“亮点”。本节课
通过灵活多样的教学方法，新颖实际的案例分析，气氛热烈的
互动，让学生对学习内容产生强烈的求知欲，让学生真正爱上
心理健康课程，使学生把整个身心都融入到课堂教学中，自觉
加深对问题的理解和认识。从而真正做到心理健康课程的育心
功效。
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[摘　要]中职生正处于情绪跌宕起伏的时期由于年少气盛，遇事情绪比较容易走极端。在现实生活中失败的学习经历，学

校、社会的评价尺度及家庭的指责给中职生带来了难以抹去的心理阴影。
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