[初一教案(心理课堂)] 情绪ABC

快乐密码----情绪管理
辅导意图：
在初中的情绪表现中即体现着成熟也有着幼稚的一面。随着初中生心理能力的发展和生活经验的增加，其情绪的感受和表现不再像以往那么单一了，但还远不如成人的情绪体验那么稳定，表现出明确的两面性。同时初中学生面对了许多压力，他们的情绪起伏更大，因此适时给予引导和帮助将对他们的心理健康有重要作用。《中小学心理健康教育指导纲要》指出心理健康的总目标是提高全体学生的心理素质，充分开发他们的潜能，培养学生乐观向上的心理品质，从而促进学生人格的健全发展。因此要引导这一年龄的学生学会调整情绪。
辅导目标：1、了解影响情绪的因素及情绪ABC理论和运用方式。

2、学会运用情绪ABC理论调节自己的情绪。

3、掌握对自己情绪状态的感知并且利用情绪调节自己，保持积极情绪。

辅导重难点：能用ABC理论帮助自己调节情绪。
辅导过程：
1、游戏导入----抓“快乐” 

教师引言：同学们，首先我们来做一个小小的游戏，游戏的规则是，每个学生张开手掌，手心向下，伸出食指,触到对方的手心处，就象这样。老师会读一段文字，当你们听到“快乐”二字时，右手就要抓在你掌下的手指，同时左手的食指要逃离别人的“抓捕”哦。

（说起情绪，我就想起了很多有关情绪的词语，像怒发冲冠，勃然大怒，那是形容一个人愤怒的情绪的；眉开眼笑，喜笑颜开，那是表现一个人的情绪如何快乐的；像惊慌失措 ，惶恐不安，则是反映一个人的情绪一定非常紧张；如果书中出现了悲痛欲绝这个词，说明那个人正在极度伤心之中；热泪盈眶这个词，看似写悲，其实写喜；而像破涕为笑这个词，那描写的就是我们小孩子的情绪变化了。）

刚才玩这个游戏你们的心情怎样？

学生回答

同学们的心情很丰富啊。这些都是我们的情绪，今天我们就来讲讲有关情绪的话题。

现在请同学们回忆一下你的生活，你觉得你情绪好的时候多还是不好的时候多。觉得自己情绪好的时候多的同学请举手。

这么说剩下的同学是不好的情绪占多数。人数也不少呢，所以今天我们就来学习如何调节我们的情绪，让我们每天都有一个好心情。

2、情景再现。
教师引言：同学们，我们的情绪总是一直在变，有好有坏，那么究竟是什么影响了我们的情绪？我们先来看一个情景。

学生分享。

大家也看到了，不同的人在同样的时间和同样的地点，遇到了同样的一件事，我们以A来表示事件，A就是不熟的同学说你人太好了，但是不同的同学却表现出不同的情绪反应，我们以C来表示情绪，（①高兴②疑惑③悲伤等），很好，现在我想大家从板书应该能想到究竟是什么影响了我们的情绪。有没有人愿意回答?

对，引起情绪的并不是事情本身，就是他们自己的想法，我们以B来表示。那么，他们各自的想法是什么呢？请大家从他们的情绪来思考，他们各自的想法是什么。我请几位同学来讲讲。从刚才这个故事中我们可以明白，对同一件事，不同的人会有不同的想法和情绪。
（观点一：情绪是由我们对事件的评价引发的）

3、周公解梦----情景解释。

故事内容：国王做梦，山倒了，水枯了，花谢了。

学生分享。

现在请同学们四人一组讨论一下，然后像上面的形式把这个故事的ABC写出来。我提示一下，这里有两种想法，导出了两种情绪。

请学生起来讲

总结，从板书上我们可以很清楚的看出，对同一件事，同一个人也会有不同的想法和情绪。第一种想法比较悲观消极，情绪也低落，第二种从好的方面想，情绪比较乐观。
（观点二：在事情无法改变的情况下，要想改变情绪最好的方法是改变我们对事件的评价。）
理论：我刚才说的两条原理和理论是来自情绪ABC理论。这个理论是由美国心理学家艾里斯创立，他告诉我们：“人之所以产生情绪困扰，是因为我们具有一些不合理的想法和信念，而这些想法和信念是由我们自己掌控的，是我们自己把自己快乐的钥匙交给了这些不合理的信念和想法。”

很多人认为是事件A诱发了情绪C，希望这节课过后你们能清楚一件事，是我们对事件A的看法和态度影响了C。A是通过B来影响C的。所以当我们遇到事情的时候，要放弃那些让你感到不愉快的不合理的观念和想法，调节我们的情绪。
4、我的烦恼----分析烦恼中的积极意义。

教师引言：一类是不切实际的夸大，比如说喜欢用“受不了了”，“糟透了”等词语，经受不住一点小挫折，不能面对生活学习中遇到的不顺心，常以一件事的结果来论断自己和别人。一类是不切实际的要求，常用“应该”，“必须”，“一定”等词，如任何事物都应按自己的意愿发展，否则会很糟糕，人应该得到生活中所有对自己是重要的人的喜爱和赞许，逃避可能、挑战与责任要比正视它们容易得多。
要改变这种不合理得想法，方法也很简单，一个是退一步想，不要过份苛求别人和自己，人就会从那些不愉快的情绪中解放出来，从而达到减轻心理压力健康生活的目的。还有一种是学会换个角度看问题、思考问题，事物都是有两面性的，如果我们从好的方面去想，以合理的想法面对，往往有助于大家摆脱烦恼，感受更多的愉悦与美好。

现在大家知道了调节情绪的方法，现在我们要练习一下。在发下的这张纸上有一系列不是很好的事件，请你们思考一下，这边两组写下合理的想法，及积极的情绪；那边两组写下不合理的想法和消极的情绪。

请学生以小组开火车的形式讲，其他同学有不同意见可以帮助补充，老师点评。

2．现在请你们回想一件你情绪最不好的事，比如令你觉得最愤怒的，最恐惧的或是最悲伤的事情，以ABC这样的形式写一下，要把你当时可能的所有想法都罗列出来，然后分析一下，哪些是不合理的想法。然后想想可以以怎样的合理的想法来改变你的情绪，使你变得积极快乐。
（观点三：任何事情都有积极的意义）

5、视频结束----课堂小结。
同学们，我们今天接触了情绪ABC理论，知道了人的情绪是由自己的想法决定的。同样的事情，一些不合理的观念和想法会导致我们的不良情绪。因此我们应该抛弃这些不合理的信念。事物都是有两面的，我们应该从好的方面想，导出积极的情绪，每天保持好心情。

 

 

 

 
教学反思：
    1、可取之处:
    (1)本节课教学目标明确,重难点突出,辅导中基本做到了把课堂还给学生,给予学生较大的思维、活动空间,老师以引导为主,充分尊重学生的主体地位。
    (2)教学设计比较新颖,选材于学生的实际生活,拉近了与学生的距离,不仅扩大了教学资源的范围,而且让学生有话可说、更容易理解接受。
    (3)在教学中,充分体现"内容活动化,活动内容化"。把课本知识点通过一些小活动具体化,让学生在活动中说、写、思考、总结,老师再归纳总结,让我们的认识来源于生活但又高于生活。
    (4)积极鼓励学生回答问题,并给与积极评价。
    2、不足之处:
    (1)话筒声音不够清楚，上课节奏有点快，可做适当留白。情景设置环节应该多请几个学生交流的,这是一个很好的设计,但老师没把活动深入下去,很遗憾。
   (2)在时间把握上不够好。
    在今后的教学中,还需要进一步努力提高自己各方面的素质

