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《微笑面对挫折》教学设计 

【教材分析】 

《微笑面对挫折》是江苏省教材审查委员会审查通过的小学《心理健康教育》

南师大傅宏主编的六年级教材中第 15 课内容。 

本课通过活动体验、策略梳理等，让学生知道人生不可能永远顺风顺水，挫

折和困难是人生不可避免的经历，微笑应对挫折，调整自己的心态和情绪，坦然

接纳无法改变的挫折；寻求多种途径，习得有效策略战胜挫折。体验克服困难与

挫折后的愉悦情绪，增强应对挫折的信心和勇气，进而更好地热爱自己，热爱生

活。 

【学情分析】 

本节课的授课对象为六年级学生，年龄在12到 13岁之间。小学高年级阶段，

教师需要帮助学生在坚信美好生活的同时，扩大学生的生活视野，增强学生对真

实生活的认识，知道挫折与美好生活相伴。指导学生多角度地看待生活中出现的

挫折与困难，不惧怕挫折，微笑面对挫折，勇敢地应对挫折，不断增强成长的自

信。 

【设计理念】 

《中小学心理健康教育指导纲要》中明确指出：小学生要适应生活和社会的

各种变化，着重培养应对失败和挫折的能力。 

挫折与困难，是每一个学生成长中必须面对的挑战，是每个学生成长的重要

机会，每一个学生都具有应对挑战的天性，都有强大的适应能力，都有在挫折中

自我修复、自我调适、自我发展的能力。 

本课坚持以学生为主体、教师引导，旨在通过活动体验、交流分享，引导学

生正确看待挫折，增强应对挫折的信心和勇气，进而更好地热爱自己，热爱生活。 

【教学目标】  

1. 知识与技能：通过游戏活动，知道挫折和困难是人生不可避免的经历，

微笑面对挫折是应对挫折的正确态度。 

2. 过程与方法：通过体验活动，掌握积极的情绪和有效方法、策略应对挫

折。 

3. 情感、态度与价值观：通过讨论等活动，体验克服困难与挫折后的愉悦



情绪，增强应对挫折的信心和勇气。  

【教学重难点】 

1. 教学重点：认识挫折的普遍性，一分为二地面对挫折，形成乐观的心态。 

2. 教学难点：学会辩证看待挫折，掌握调整负面情绪的技巧，提升挫折耐

受力。 

【设计思路】 

用暖身活动活跃课堂气氛，让学生意识到在游戏中参与者都会有赢有输，人

在成长的过程中也是如此，不可能永远都成功、顺利，难免有困难挫折，从而引

出本节课的主题“挫折”。       转换阶段：通过绘画将挫折事件外化，让学生

感受挫折事件带给自己的影响。      工作阶段：通过视频，引导学生明白战胜

恐惧，勇敢面对挫折后，会收获挫折带来的成长礼物，进而领悟挫折对个体成长

的积极意义。      结束阶段：通过绘画，让学生把自己的学习收获外化呈现；

通过分享，引导学生学会用积极的方法应对挫折，真正做到学以致用。升华学生

对挫折的认识，感恩挫折，笑迎挫折。   

【辅导方法】 

运用游戏、绘画、交流分享等方法，让学生通过活动体验、自主探究、合作

学习等方式主动探索、发现知识，使学生在充分参与探索的过程中不断成长。 

【辅导过程】 

一、暖身活动：小鸡变凤凰” 

1.游戏规则 

（1）依次为鸡蛋、小鸡、大鸡、凤凰，做相应动作：蹲、半蹲、直站立、

自由站。 

（2）游戏的规则是两人猜拳，胜者升级，输者降级（鸡蛋除外），其中一人

成为“凤凰”即游戏结束。 

2.小组讨论 

（1）这次游戏中，哪些同学不是一帆风顺晋级为凤凰的？这说明了什么？ 

（2）分享感受，交流感受。 

3.引入课题 

在游戏中，我们可以发现玩这游戏并不是一帆风顺的，有前进也有后退，要



想成功就要敢于经受失败，坚持努力，每个人的成长过程亦是如此。 

今天我们就一起来探讨一下微笑面对挫折这个话题。 

设计意图：活跃课堂气氛，游戏结束让学生意识到在游戏中参与者都会有赢

有输，人在成长的过程中也是如此，不可能永远都成功、顺利，难免有困难挫折，

从而引出本节课的主题“挫折”。 

二、转换阶段：“小鸡”折翅 

1.挫折的概念 

2.绘画挫折         

游戏规则： 

如果挫折给你的感受有形状和颜色，你觉得它像什么？它会是什么颜色？用

彩笔在白纸上画出来。 

    3.分享：学生分享自己的作品。  

4.小结：我们在成长的过程中都会遇到让自己感受很受挫的事情，这是无法

避免的，也是我们无法掌握的。我们努力学习，希望得到老师和家长的认可；我

们努力收获更多的友谊，但结果不尽如人意。在这个过程中，我们体会到了失落、

难过、诅丧甚至痛苦，这就是挫折带给我们的感受。 

设计意图：通过绘画将挫折事件外化，让学生感受挫折事件带给自己的影响。 

三、工作阶段：振翅高飞 

过渡：挫折事件除了带给我们不好的体验外，还会带来什么呢？ 

1. 视频《小海鸟在挫折中成长》 

2.头脑风暴 

①小海鸟是如何面对可怕的海浪，最后成功捕食的？ 

②当小海鸟克服了内心的恐惧，勇敢地面对海浪以后，它的感觉怎样？ 

③在这次挫折考验中，小海鸟除了学会了觅食，同学们，它还发现了什么？ 

小组代表发言。 

总结：是的，它收获了妈妈的鼓励、朋友的陪伴，它发现自己原来可以很勇

敢，发现自己居然会潜水，还意外地看到了海底美景。这些都是挫折带来的礼物

啊！原来，挫折除了给我们带来不舒服的体验，还会考验我们。只有通过它的考 

验，我们才能收获它给我们带来的成长礼物。 



设计意图：通过视频，引导学生明白战胜恐惧，勇敢面对挫折后，会收获挫

折带来的成长礼物，进而领悟挫折对个体成长的积极意义。 

四、结束阶段：拥抱挫折 

2. 挫折重塑 

同学们，我们再看看自己写下的挫折事件，你是否有了新的想法？现在，让

我们回到曾经让你很受挫的那件事。当时的你做了什么？受小海鸟的启发，现在

的你又如何看待那件事？你是否有了新的想法？如果以后再遇到类似的情况，你

会用什么方法？你有哪些本领可以帮你积极面对挫折？ 

请带着新的体验和想法为自己的画添加内容，并为这幅画命名。 

2．学生分享 

总结：⑴稳定情绪，正确归因。 

⑵正确对待，战胜自我。 

⑶寻找榜样，超越自我。 

⑷调整目标，量力而行。 

设计意图：通过绘画，让学生把自己的学习收获外化呈现；通过分享，引导

学生学会用积极的方法应对挫折，真正做到学以致用。 

寄语：我们的学习生活就像走路一样，人人都希望走一条平坦的路，但各种

现实因素决定了这是不可能的事，我们随时都可能遇到挫折失败，如果每次你都

能战胜挫折，那挫折将成为你成长过程中的财富。我们应该微笑面对挫折。也希

望同学们在以后能够拥抱挫折，把挫折作为人生的财富，成长自我。 

好的，我们这节课就到这里，下课！ 

五、板书设计 

微笑面对挫折 

普遍的 正常的     稳定情绪，正确归因。 

正确对待，战胜自我。 

寻找榜样，超越自我。 

调整目标，量力而行。 

 

 

 

 



《我的制怒法宝》教学设计 

【教材分析】 

《我的制怒法宝》是江苏省教材审查委员会审查通过的小学《心理健康教育》

南师大傅宏主编的六年级教材中第 5 课内容。 

本课主题贴合小学高年级学生心理特征和生活实际。从教材上，本课旨在帮

助学生关注情绪、了解情绪，进而有意识地调控自己的负面情绪，有助于他们对

学习和生活的良好适应，促进人格的形成和完善。 

【学情分析】 

本节课的授课对象为小学六年级学生，年龄在 11 到 12 岁之间。该时期的学

生正处于情绪多变的年龄阶段，在情绪特征上表现出好冲动、不稳定、极端化等

特点，对自己的不良情绪表现行为缺乏深刻的认识，也不太善于调节自己的情绪。

引导学生准确觉察自己的愤怒情绪，理性地表达自己，显得十分重要。 

【设计理念】 

《中小学心理健康教育指导纲要》中明确指出：帮助学生克服学习困难，正

确面对厌学等负面情绪，学会恰当地、正确地体验情绪和表达情绪。 

本课通过游戏体验、绘本阅读及艺术性表达等体验活动，引导学生认识不良

情绪的危害性，明白调控不良情绪的必要性，并了解调控情绪的几种基本方法，

真正成为情绪的主人。 

【教学目标】  

1. 知识与技能：了解愤怒产生的原因并体会愤怒的感受，知道愤怒的危害，

认识到管理情绪的重要性。 

2.过程与方法：学习管理情绪的方法，正确表达自己的愤怒情绪。 

3.情感、态度与价值观：做情绪的主人，用积极乐观的态度面对生活。 

【教学重难点】 

教学重点：学习管理情绪的方法，正确表达自己的愤怒情绪。 

教学难点：做情绪主人，用积极乐观的态度面对生活。 

【设计思路】 

从暖身活动中觉察愤怒来临时身体的反应，引出本课主题 。活动一：解密

愤怒原因，通过绘本故事《罗伯生气了》让学生回忆自己的愤怒事件，了解愤怒



产生的原因。活动二：感知愤怒情绪，通过罗伯心中的愤怒小怪兽让学生感知自

己的愤怒小怪兽，体会愤怒的感受，知道愤怒的危害，认识到管理情绪的重要性。

活动三：探究制怒法宝，通过罗伯变小的愤怒兽和冥想自己的过往经历，小组合

作探究可以让自己的愤怒小怪兽变小的法宝，找到管理情绪的方法。在此基础上，

引导学生学会正确表达愤怒情绪。结束阶段：通过学生的收获分享进一步升华主

题。 

【辅导方法】 

运用游戏、绘画、小组讨论等方法，让学生通过活动体验、合作学习等方式

学习管理情绪的方法，做自己情绪的小主人。 

【辅导过程】 

一、 暖身活动：拼凑情绪猜猜看 

1.游戏规则 

邀请四位同学来演演纸条上出示的表情或动作，定格表演内容，最后请大家

拼凑出一种情绪。（答案：愤怒） 

2.分享 

我们观察到四位同学有什么表现？ 

3.引入课题 

就如四位同学的表演：呼吸急促、双拳紧握、皱眉、大喊大叫，这都是人愤

怒时身体会产生的一些反应，帮助我们觉察到愤怒的来临。今天就让我们一起来

感知愤怒，学会管理愤怒，最后找到我们的制怒法宝。 

设计意图：通过游戏，活跃课堂气氛，吸引学生的兴趣，同时让学生认识到

愤怒时身体产生的反应，能够觉察自己的愤怒，引出本课主题。 

二、解密愤怒原因 

过渡：首先让我们通过绘本故事来认识一位新朋友：罗伯，看看他发生了什

么？ 

1.绘本片段 1：罗伯生气了          

2.分享：①罗伯发生了什么这么生气？  

3.小结：同学们，私人物品受到损害、被爸爸喊叫批评、被要求吃不喜欢的

菠菜汤，这是罗伯愤怒的原因。 



4.分享：②我们还会因为什么而愤怒？ 

5.小结：有时我们还会因为被欺骗、没有得到尊重、被忽略等而愤怒。 

设计意图：通过绘本中罗伯生气的原因让学生联系自己生活中愤怒的情况，

了解愤怒产生的原因。 

三、感知愤怒情绪 

过渡：那么在愤怒的状态下，罗伯又发生了什么呢？让我们继续往下看。 

1.绘本片段 2：罗伯的愤怒兽 

2.分享：罗伯心中的红色怪物干了什么？ 

过渡：罗伯的愤怒小怪兽会发狂地弄乱房间、摔坏东西，那么我们自己心中

的愤怒小怪兽来临时，它会干些什么呢？ 

3.绘画活动：绘制我的愤怒小怪兽 

规则：请同学们回忆身上发生过的愤怒事件去画一画我的愤怒小怪兽，写一

写它的行为和带来的后果，6 分钟时间，音乐声停即止。 

4.分享：我的愤怒小怪兽及其行为和带来的后果。 

5.小结：同学们，我们每个人都会愤怒，生气是很正常的，愤怒本身并不可

怕，但是很多时候我们的一时冲动，不合理地发泄行为会给我们带来很多麻烦，

比如影响自身健康，造成人际关系紧张等，造成许多不良的后果。 

设计意图：通过绘画和思考让学生感知自己的愤怒小怪兽，体会愤怒的感受，

知道愤怒的危害，认识到管理情绪的重要性，达到本课的认知目标。 

四、探究制怒法宝 

过渡：罗伯和愤怒兽接下来会发生什么呢？让我们继续看下去。 

1.绘本片段 3：罗伯的愤怒兽变小了 

2.分享：罗伯的愤怒兽为什么变小了？ 

3.正念冥想指导语：现在请同学们闭上眼睛，在轻柔的音乐声中，回忆我们

曾经快乐、悲伤、惊喜、愤怒的时刻，我们在开心的时刻，会干些什么？在

愤怒的时刻，我们又是怎样平息我们的愤怒？ 

4.小组合作探究：结合刚才的冥想，我们有哪些法宝可以让愤怒小怪兽变小

呢？画一画法宝和被平息的愤怒兽，6 分钟时间，音乐声停即止。 

5.小结:同学们依靠自己和小组的智慧 ，找到了深呼吸、运动、听音乐等法



宝，成功平息自己的愤怒兽。最后心理小课堂也向大家介绍一个法宝：沟通三部

曲。为了解决我们愤怒事件本身我们可以这样通过这样的方式来正确表达愤怒：

1.说出对方的哪些行为让你生气（说事实）2.说出这些行为对自己的影响（说感

受）3.说出你的期待和要求（说希望）。和同桌进行练习。 

设计意图：通过小组讨论合作探究，让学生总结自己的制怒法宝，在此基础

上，引导学生学会运用沟通三部曲正确表达自己的愤怒情绪，达成本节课的方法

目标。 

五、总结提升  

1.分享：通过这节课大家有什么收获呢？ 

2.寄语：同学们，今天我们一起探索出了我的制怒法宝。相信我们一定可以

更好地管理我们的愤怒情绪。祝愿大家今后可以合理宣泄愤怒，正确表达愤怒，

积极乐观生活。 

设计意图：通过学生谈体会收获，帮助学生巩固正确管理愤怒的方法，做情

绪的主人，用积极乐观的态度面对生活。 

六、 板书设计 

 

 

 

 

 

 

 

我的制怒法宝 

 

感知愤怒  原因   冲动行为   不良后果 

管理愤怒  运动   深呼吸     正确表达 


