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高中阶段的学生身心处在发展中，在情绪体验与情

绪表现上带有明显的年龄特征，情绪呈现丰富而强烈，

波动性较大、不稳定伴随着不完全成熟，这就容易产生

愤怒、悲伤、恐惧等消极情绪，因而不能正确调节自己

的心理情绪。而情绪品质的培养在高中阶段是必须的，

因此帮助高中生不断提升情绪智力是十分必要的。

一、教学分析

1. 教材分析

本次教学设计课例选用心理健康教育北京师范大学

出版社教材九年级上册第五课《情绪调色板》，该教材

由余国良主编，是国家纲要课程教材。它从基本的心理

健康教育理念出发，以学生的心理实际出发，在生活世

界中选择适合学生心理特点的典型材料，通过具有生活

化的活动情境和故事引导学生自主认知、体验、反省来

提高心理品质。本教材根据不同主题制定了适用于不同

年级的章节，以学生为主体进行心理健康教学设计，本

次教学设计根据情绪主题设定章节《情绪管理》，结合高

中生的身心发展特点，教师对教材进行了分析，并设计

教学内容，在课程设计中导入与实际生活相联系的案例，

有利于学生了解常见的消极情绪并将所学到的情绪调试

方法运用到实际生活中。

2. 学情分析

本次授课对象是高一学生，高一学生表现出的特

点有：首先，个体独立性强，有自己的主见和想法，不
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愿主动向他人倾诉自己。其次，高一学生处在学业跨度

上的转折期，由于不适应带来的心理困扰问题较多，最

后，高一学生在此之前虽然对心理健康教育并不是很陌

生，对情绪的知识与理论也有一定了解，但独立调节情

绪的能力较弱，缺乏自我调节能力。此外，高中生的情

绪觉察能力已获得相当的发展，能通过内省或观察方式

觉察自己与他人的情绪。因此，针对高中生情绪发展的

特点，指导学生正确认识情绪，把握自己情绪的特点，

学会合理地宣泄与调控自己的情绪，培养和保持愉快

乐观的心境，保持心理健康，培养健全人格都具有重

要意义。

3. 教学目标

根据教学内容和学情分析，本次课制定了三个教学

目标。一是知识与技能目标：通过活动，学会观察自己

的情绪，知道情绪是人类真实情感的体现，了解情绪的

特点，明白情绪需要调控。二是过程与方法目标：通过

参与活动和体验，根据学生的实际情况积极创设问题情

境，引导学生认识到情绪是可以调节的，并逐步掌握一

些情绪调节的方法，形成自我调适、自我控制的能力。

三是情感态度与价值观目标：学会合理宣泄不良情绪，

保持积极、乐观、向上的情绪状态。

本次课的教学重点是正确看待情绪，明白情绪是可

以进行调节的；了解“情绪 ABC”理论。同时，本次课

的教学难点是学会使用恰当的方法正确疏导自身情绪。

二、设计思路

课程设计始终贯彻感受、体验，让学生从活动中体

会情绪的力量。首先，通过活动“抓手指”导入主题，

这样既激发了学生的好奇心，又调动了学生参与课堂的

积极性。并在活动结束后询问学生做活动中的感受历程

是什么。其次，进行有关情绪知识的讨论：“你怎样看待

情绪？、“情绪带给我们的影响有什么？”等问题，通过

思考引导学生自主学习，教师在课堂中进行一定的指导。

再次，通过活动体验让学生感知并体验情绪，以便更直

观的了解学生面对情绪的状态和应对方式。最后，引出

掌握一些管理情绪的办法是一项必备技能，了解学生平

时管理情绪的办法有哪些？向学生分享一些管理情绪的

建议以及讲解情绪 ABC 理论。

课程全程围绕“情绪”这一主题，通过师生互动、

生生互动、小组讨论等方式，结合高中生的实际生活，

分析学生在情绪方面容易出现的问题与困扰，为学生提

供恰当表现自我的机会，敢于发现自我情绪、学会表达

情绪。学生通过体验、感受和参与课堂，思考并改善实

际生活中存在的情绪问题，以达到身心协调一致发展。

三、教学过程

（一）课前导入 抓手指

（二）新课讲授

情境体验 - 初识情绪

情绪会传染 - 踢猫效应

情绪的影响 - 大白鼠实验

活动体验 - 情绪漂流瓶

（三）情绪 ABC 理论 不合理信念 vs 合理信念

1. 课前导入

通过活动开始本次课堂的导入，这样既调动了学生

的积极性，又将主题慢慢渗透到课堂之中，教师讲解活

动“抓手指”的规则，第一：每位学生伸出右手，掌心

朝下，同时伸出左手食指，与左右同学做好连接。第二：

教师讲述小故事，当教师说出关键词“乌鸦”时，右手

迅速地去抓右边同学的食指，同时也要保护自己的左手

食指不被别人抓到。学生根据教师的指令进行活动。活

动结束后请学生思考在这个过程当中感受到了哪些情

绪？学生分享自己的想法。教师由此引出人的情绪是复

杂多样的，今天就一起来揭秘情绪这个主题。课前导入

是整个课堂设计中重要的一环，良好的活动设计可以事

半功倍，通过简单的热身活动，既加强了学生与教师之

间的互动，又有一定的主题引导作用。

2. 新课讲授

首先，初步了解情绪，教师出示一些与情绪有关的

情境引导学生进行体验，引出在不同的情境下人会有不

同的情绪，那么情绪跟什么有关呢？人之所以产生不同

的情绪，是因为情绪的产生总是与个人内心需要相联系。

当需要得到满足时，就会产生积极、肯定的情绪（正向

情绪）。当需要得不到满足时，就会产生消极、否定的情

绪（负向情绪）。举一个例子，假如你上周就打算今天去

打球，但是今天下雨了，你的内心需要得不到满足，就

容易产生失落、难过的情绪。

其次，播放踢猫效应的视频，询问学生观看视频后

的感受是什么？教师向学生解释踢猫效应这一心理现象所

表达的含义，以及询问学生在日常生活中是否受到过踢猫

效应的影响，当受到影响后自己的感受如何，与学生进行

互动。教师小结每一种情绪都有其存在的必要，不论看起

来是微不足道还是负能量满满，它对于我们的成长都是不

可或缺的。如果我们一味选择忽视情绪，其实并不能真正

地解决问题。关注情绪，才能帮助自己更好的生活。

再次，请学生思考在愤怒、生气的状态下呼出的气

体冷却成水后，将其注射到大白鼠身上，将会发生什么？

同学们思考后在班内分享自己的猜想及依据。然后播放大

白鼠的实验视频，让学生感受情绪带来的切实影响。学生

分享曾经自己的不恰当情绪带给自己何种后果，师生互动



38

Education Andresearch, 教育与研究(5)2023,5
ISSN: 2705-0874(Online); 2705-0904(Print)

可以拉近师生关系，也可以帮助教师更直观的了解学生当

下的想法，以便于展开有针对性的引导。教师根据学生的

反馈进行小结-情绪的影响以及管理情绪的重要性。

最后，进行活动体验 - 情绪漂流瓶，了解学生面对

情绪时的应对方式。教师向学生讲解活动的规则，请学

生在空白纸上画出一个瓶子。并在瓶子上画出你认为它

拥有的表情，想一想曾经有什么样的事件令你产生过这

种情绪？大家有五分钟的时间，写完后交由教师。教师

请几位学生从情绪海洋里随机捞取几个瓶子，看一看上

面是什么样的情绪？如果是你面对这件事你会出现什么

样的情绪呢？学生抽取纸条，并回答问题。教师进行小

结，切实的进行情绪的体验后会发现我们每天都在产生

情绪、体验情绪。处在青春期的我们，情绪具有不稳定

性，有时甚至可能会做出一些后悔的行为。可见情绪稳

定对我们来说是非常重要的。

3. 情绪 ABC 理论

首先，通过师生互动了解学生在面对情绪时是如何

管理的，小组内将管理情绪的办法汇总，由小组代表在

全班分享认为行之有效的办法。其次，教师根据学生的

回答总结并分享管理情绪小妙招：转移注意力、学会合

理宣泄、积极的心理暗示（分享关于暗示的小故事）、合

理信念的建立 - 情绪 ABC 理论。

其中情绪 ABC 理论是教学重点，教师结合案例对

“情绪 ABC 理论”进行讲解。抛出问题让学生思考一个

问题，你认为情绪和情绪产生的结果是由事件本身决定

的吗？请同学们思考一下，稍后我们请同学分享自己的

想法。如果是的，那么为什么不同的人会有不同的行为

结果呢？如果不是，那我们的情绪和行为结果又由什么

决定的呢？人产生的情绪是由什么导致的？小组展开讨

论后分享想法。教师根据学生反馈进一步引出理论中诱

发事件（A）并不会直接导致人的情绪与行为（C），在

这个过程中关键是人们对于事件的认知与观念（B），即

面对同样的事情，心态不同产生的结果也会有所不同。

对事件产生的错误信念也叫不合理信念，不合理信念的

特征有哪些呢？将不合理信念的特征结合实际例子进行

讲解，有利于学生理解。如下所示：（1）糟糕至极：这

次考试算是废了。（2）绝对化要求：他就应该给我分配

一个轻松的任务（3）过分概念化：班主任都偏心。随

后，通过分析与学生相贴近的案例对学生进行积极的认

知心理，如某同学在某次期末考试中成绩不理想，当他

将考试不理想定义为“为什么就我考这么差，我太失败

了”时，他将处于自卑的消极情绪中，但当他将考试不

理想定义为“这次考试成绩不好，是我哪里出问题了

吗？考前我是不是没有做好充分的准备，我应该认真找

出问题所在，下次继续努力”时，他的消极情绪会相应

的减少。全班对案例进行分析，如果是你，你会用什么

样的心态看待，它会导致什么样的结果？最终引导学生

得出结论：烦恼不是源于自己的遭遇，每个人在成长的

每个阶段有自己的烦恼，烦恼而是源于我们对它的看法，

因而应该看到事物积极的一面，调整心态。

四、讨论

从教育的角度出发，教育的任务之一就是重视学生

的心理健康，在以往的教育过程中，更多的是重视学生

的智力、体力等方面的发展，但是心理健康的要素就是

促进学生个性和谐发展。近年来学生的心理健康越来越

被受重视，这也要求教育工作者在专业领域掌握更多的

知识技能，全面的掌握学生的发展特点进行恰当的教育，

心理健康教育课程是当前对学生进行心理健康教育的一

个主要且重要的途径之一，如何设计课程就显得至关重

要。传统的心理健康课程教学形式单一，教学目标不细

化，教学质量下降，这将无法体现心理健康教育的综合

性和实用性。心理健康教育课程不同于学科课程，它的

特点是活动性、体验性、开放性、主体性、发展性，目

的是以提高他们的心理健康水平，促进身心健康成长。这

一特点就决定了心理健康课程的形式是多样的，它应以传

统的心理健康教育课程为基础，以学生发展与成长过程中

的心理健康问题为课程观念。因此，本次教学设计合理地

使用了大量信息化资源与手段，并引入与学生相贴近的实

际案例，增强了心理健康教育与实际生活的联系，提高了

教学的生活性和实际化。同时，在课程中渗透了心理健康

教育的意义和重要性，将教材中的陈述性知识转化为操作

性与体验性相结合的活动，提高了学生的学习兴趣，并结

合多媒体设备突破教学重难点，同时让学生在进行心理健

康教育的同时树立正确的人生观、世界观和价值观。
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