《做情绪的主人》教学设计
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1、 设计思路
    本课遵循“健康第一”的指导思想，结合五年级学生的身心特点，紧紧围绕“体育与情绪”主题，通过情境创设、课堂提问、分组讨论等一系列方法与手段，引导学生运用自学和小组合作学习的方式，让学生知道自己平时学习生活中的情绪状况，以及懂得体育锻炼对情绪调控的作用，并运用相应方法来调适情绪。
2、 教材分析
    情绪是由现实事物引起的，是人对现实事物的态度。无论是挫折还是失败，这些问题总会不同程度的影响一个人的情绪，影响学生的学习，严重的还会阻碍健康人格的发展。可见，一个人情绪的好坏对学习、生活、工作都具有强大的影响。为了让孩子从小逐渐认识自己，认识自己的情绪，并学会初步的调节，使自己经常拥有快乐的情绪，我针对小学高年级学生的年龄特征，以活动的形式对孩子开展情绪心理健康教育。让孩子在轻松、愉悦的氛围中认识、体会一些常见的情绪，并能集大家的智慧探讨合理调控不良情绪的方法，让大家拥有快乐的情绪，做个情绪的小主人。
三、学情分析
    小学五年级的学生已经具有比较丰富的情绪体验，而且能够比较明确地分辨自己的情绪。但相对来讲，情绪的表达能力还非常弱，尤其在碰到消极情绪时，往往不明确应该用怎样合理的方法恰当地调控，很容易跟同学起冲突，或者自己心里难受委屈。因此，引导学生正确地认识情绪，学会合理地调控情绪，对正处于个性形成时期的小学五年级学生尤为重要。
四、教学目标
    1.了解什么是情绪以及情绪和健康的关联，知道一些调节情绪的途径与方法。
    2.初步掌握调节情绪的有效方法和途径，并能在生活和学习中进行运用。
    3.提高适应能力，保持良好情绪。
五、教学重难点
    1.重点：认识情绪，学会调控情绪的有效方法和途径。
    2.难点：掌握并能合理运用调控情绪的有效方法和途径。
六、教学设计
  （一）课堂导入（热身环节）
   1.游戏“抢凳子”。
规则：以小组为单位，老师指挥游戏者听音乐围绕凳子转圈，音乐停，游戏者立即抢凳子坐下，未抢到位置者原地下蹲三次。进入下一轮游戏，凳子依次减少。请同学分享，在做游戏的时候，大家的心情是什么样的？
   2.师：刚才在游戏过程中大家都有各种各样的感受，比如兴奋、开心、紧张、沮丧等这些感受在我们生活中都可以称之为情绪。情绪一直伴随着我们，你们是想做情绪的奴隶还是做情绪的主人呢？要想做一个快乐的小学生我们必须要学会调控我们的情绪。这节课就让我们一起学习做情绪的主人（显示课题）     
（二）讲授新课（认识情绪）
 1.观看视频 
   同学们，看完视频，你们看到了什么？感受到了什么？爸爸妈妈陪伴小男孩一起出去玩的时候，他的情绪是？小男孩考试没考好，爸爸批评他的时候，他的情绪是？看到爸爸妈妈吵架后，他的情绪是？同学们嘲笑他的时候，他的情绪是？同学们，你们在生活中感受过这些情绪吗？生活中你们还感受过哪些不一样的情绪？
2.情绪享学单    
  同学们，我们既有快乐、信任等积极情绪，又有愤怒、悲伤等消极情绪，它们都有好的一面，也都很重要。下面请大家集思广益，在享学单上写下你知道的表达情绪的词语。（小组长负责记录，组员们开动脑筋想一想，说一说）
(三）情绪对人的影响
 1.不同的情绪，对人有着不同的影响。下面，我们通过研究调查来看看，不同的 情绪分别对人有着哪些不同的影响吧。
 2.播放科普小视频
 3.积极的情绪不光可以使人保持健康的体魄，还可以振奋精神，提高效率，对人起到促进的作用。而过度的、或是持续时间过长的消极情绪不光会影响我们的身体健康，还会使人精神萎靡，效率低下，有害身心发展。
 4.播放视频《微笑的力量》让学生了解情绪是可以转变的！
 过渡语：我们的生活不可能总是一帆风顺的，我们会遇到各种各样的烦恼，那么我该如何让自己的情绪转变？接下来，让我们一起来学习如何调节情绪？
（四）如何调节情绪  
 1.分组讨论: 当我们在生活中产生消极情绪的时候，我们应该如何调节自己的情绪？有什么好方法让自己开心起来？
 2.听学生的汇报。
 3.师：总结出调节情绪的方法
      ①转移注意法。例如：听音乐、画画、看书、运动、玩游戏等。
      ②合理宣泄法。例如：大哭一场，大吼一嗓子，找朋友家人倾诉等。
      ③转换角度看问题法。看视频。
      ④生理调节。腹式呼吸练习。
      ⑤运动调节法。看视频一起运动。
（五）学以致用
  1.同学们，我们一共学习了五种调节情绪的方法，你们都学会了吗？接下来就让我们运用这些方法，思考：如果你遇到以下情景，会如何调节情绪呢？
  情景1：你这次数学考试考得不好，担心回家会被父母责怪，一整天都惴惴不安，闷闷不乐！
  情景2：听到有同学说你的坏话，你顿时感到非常气愤。
  2.同学们，遇到以上情景，该如何调节情绪，你想到了吗？
（六）素质练习：幸福拍手操（视频），在拍手操中放松自己，忘掉烦恼，用微笑面对生活，做情绪的主人，做快乐的小学生。

（七）课堂小结，布置作业
   教师小结，布置作业：将今天我们认识的情绪，和调节情绪的方法分享给爸爸妈妈。
七、教学方法
    游戏体验法、多媒体教学、直观教学、集体讨论法
八、教学准备
     小视频 、板书、多媒体课件
九、安全措施
1.课前提醒遵守课堂纪律。
2.活动中遵守规则，注意避让，注意凳子轻拿轻放。
3.运动中跳跃的动作注意缓冲，减少落地噪音。
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