《和情绪相遇》主题班会设计

常州市新北区魏村中学  徐辉
背景：

初一下半学期学生进入情绪多变的青春期，他们的身体和心理都发生了很大的变化。我发现，班上有些同学的情绪不太稳定，有时突然爆发，有时沉默寡言。当学习和生活上不如意时，他们会表现出各种各样的消极情绪，但常常不会采取适当的方式进行自我调整。

目标：
1.帮助学生了解情绪，认识到情绪调控的必要性。

2.通过系列活动，引导学生掌握调解情绪的方法，运用适合自己的方法来调解和管理自己的情绪。
3.感受积极情绪带来的愉悦感，内心认可自己需要调控情绪。
课前准备：准备礼物盲盒，制作PPT，下载视频。
活动过程：
全体一起拍节奏，燃起来！

设计意图：运动有助于提升精神状态和专注力，让人感到愉悦和充满活力，让课堂思考更出色。
一、认识情绪。

抽取礼物盲盒。
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1、礼物：一块面包、一本便签、一支笔、一盒酸奶、一张试卷

2、抽取礼物后问：你现在的情绪是怎样的？

3、除了“一张试卷”的礼物是假的，其他都是真的。
喜怒哀惧等各种情绪构成了我们生活中丰富多彩的情感世界。

设计意图：通过抽取礼物盲盒，抓住学生的好奇心，提高学生参与的积极性和主动性，通过真实的体验让学生感悟并认识情绪。
二、情绪的作用
1、这些情绪中你最喜欢哪种情绪？其他情绪呢？为什么？

2、怒哀惧这些情绪有没有积极作用呢？请以小组为单位举实例来分析，推荐1人回答。
（1）喜悦是一种积极的情感，能够带给我们快乐和满足感。喜悦还能增强我们的自信和自尊，促进个人成长和发展。

（2）愤怒是一种表达不满和反抗的情绪，它可以激发我们的斗志和求变的决心。适度的愤怒能够促使我们寻找解决问题的方法，提高自己的能力和应对压力的能力。

（3）哀伤是一种常常被忽视但同样重要的情感。它能够帮助我们释放情绪、接受现实，并激发内在的力量来面对困难。哀伤还能促使我们反思和成长，从中汲取教训和智慧。

（4）适度的恐惧可以提高人的警觉性和应激能力，防范潜在的危险和伤害，有助于减少冒险和错误的决策。

设计意图：通过讨论生活中的真实案例，帮助学生认识情绪的作用，自然而然地得出要学会调节情绪并管理好自身情绪的积极反应。
三、管理情绪

（一）喜怒哀乐四种基本情绪涵盖了我们生活中的各个方面，它们对于我们的心理健康和社交关系都起着至关重要的作用。学会管理和表达这些情绪，将有助于我们更好地应对生活中的挑战，实现个人成长。下面请同学们一起来看一看，谁是情绪管理高手。
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第一梯队：管得好自己，管得了别人。 诸葛亮

（适当加入资料：关羽看不起马超，诸葛亮就私下写信安抚关羽，化解敌意。例如关羽又看不起黄忠，诸葛亮曾提醒刘备注意此事，刘备果然派遣费诗去摆平关羽。又如杨仪和魏延一文一武，都是蜀国当时不可多得的奇才，可惜两人常大吵大闹，有赖诸葛亮不断居间协调。）

第二梯队：基本管得好自己，管不了别人。  沙僧（大师兄，师傅又被妖怪给抓走了。）

第三梯队：管不好自己，管不了别人。  林黛玉、张飞

（中间播放憨憨张飞与黛玉落泪视频）

设计意图：借助典型人物分析，激发学生自主思考。
怎么管理情绪

以小组为单位，交流我们平时在学校或家庭中解决自己情绪问题的方法，推荐方法好讲得好的同学来和大家分享如何来管理情绪。

转移注意力

趴在被窝里哭一场来缓解情绪

到自己房间静一会儿

到草坪上看放风筝，看风景

看漫画书释放压力

找好朋友倾诉

到没人的地方大声呼喊

打沙包等运动
……

观看视频《向快乐出发》一起跟着唱、跟着做。
设计意图：通过活动，引导学生代入情境，陈述自己的情绪行为，在生活中国有意识地运用合适的方法调控自己的情绪，帮助学生培养积极情绪，促进学生积极行为的发生。
结束语：同学们，生活就像开盲盒，我们不知道会在生活中碰到什么事情。但我们可以选择怎么对待它，希望大家都能通过自己的努力，和情绪和谐相处，使情绪的积极影响最大化。

最后一首小诗与大家共勉：

你不能预知明天，但可以把握今天。

你不能样样胜利，但可以事事尽力。

你不能左右天气，但可以改变心情。

你不能控制他人，但可以掌握自己。

你不能选择容貌，但可以展现笑容。

