19.1做情绪的主人              钱珍
一、教学目标
1.明白情绪调节的主要内容。 
2.掌握情绪调节的有效方法，做情绪的主人
二、重点难点
掌握情绪调节的方法，做情绪的主人。
三、教学过程
（一）复习提问：情绪可以分为几种？对我们有何影响？我们应该怎么办？
情绪分为积极情绪和消极情情绪。积极情绪对我们有积极结果消极情绪对我们有消极结果。我们应该培养积极情绪，克服消极情绪，做情绪的主人。(学生回答、教师分析、引入新课)
（二）讲授新课：
活动1：合作与探究
交流展示一: P43页材料《多愁的老奶奶笑了》
思考：（1）老奶奶为什么天天发愁，吃不下饭，睡不着觉？
     （2）老奶奶这么考虑问题有可能会对她带来什么影响？
交流展示二: “法拉第的故事 ”P44页
思考：医生用一句话“一个小丑进城，胜过一打医生”治好了法拉第的病，说明了什么？
活动2：经验交流会
请同学们说一说：在我们日常生活中，是否也遇到一些不如意的事情，产生过一些不良情绪。每当你遇到不如意的事情或者心情不好时，你都是怎样来调节自己的呢？
（经验交流：我是用什么方法来调节情绪，保持良好心情的。学生分组讨论后请几位学生在全班进行交流）。
活动3：方法提炼

（1）出示材料——你知道塞翁失马、卧薪尝胆、徐悲鸿和奔马图的故事吗？请问塞翁、勾践和徐悲鸿分别用的是何种情绪调节法？（学生讲述故事并分析）

教师归纳：塞翁用的是认识改变法，改变对引起不良情绪的事物的看法，以改变我们的不良情绪，要学会换个角度看问题，换位思考。勾践用的是意志控制法，俗话说乐极生悲，过喜或过忧都不足取，所以我们要学会用意志控制自己的情绪，不使自己失态，贻误大事。徐悲鸿用的是情绪升华法，将苦闷、愤怒等消极情绪与头脑中的闪光点、社会责任感联系起来，从而振作精神，激励我们奋发向上。
（2）你还能说说所知道的其他调节情绪的方法吗？

比如：积极的自我暗示、心理换位思考、能力排除法等。

（三）课堂小结：  
一、情绪调节的重要内容：要让情绪的表达合乎常理，合乎常情，并控制在一定的程度和范围内，克服不良情绪，保持乐观、开朗的心境。  
二、情绪调节的有效方式：1、注意转移法 2、合理发泄法 3、认识改变法 4、能力排除法 5、意志控制法 6、情绪升华法  
（四）作业

预习：完成《课课练》P36

课堂：完成《课课练》P36-37
