
2023年青春的情绪的教学反思 学会调控
情绪教学反思(大全5篇)

范文为教学中作为模范的文章，也常常用来指写作的模板。
常常用于文秘写作的参考，也可以作为演讲材料编写前的参
考。范文书写有哪些要求呢？我们怎样才能写好一篇范文呢？
下面是小编帮大家整理的优质范文，仅供参考，大家一起来
看看吧。

青春的情绪的教学反思篇一

这节课主要讲解与情绪有关的内容，与学生有着密切的联系，
它主要讲解4个知识点，情绪与个人的态度；调节情绪的原因；
调节情绪的方法；喜怒哀乐不忘关心他人。如果为了讲知识
点而讲知识点，就失去了新课改的意义，因此，我创设了一
个情景，这个情景来源于学生，是学生身边的事，或许就是
他本人。用这个情景将材料贯穿起来，一气呵成，环环相扣，
步步设疑，让学生置身于情景中，在帮助别人的同时，也在
帮助自己，在不知不觉中将知识内化为思想，然后付诸于行
动，发展良好情绪品质，培养健康的人格，建立融洽的人际
关系。

总体上看，这还是一节成功的课：

成功之处：1课前和课堂上与学生进行交流，创设和谐的师生
关系，是教学成功的重要因素。到一个新班级去讲课，师生
关系非常的陌生，在短短的40十分钟，让师生配合默契是非
常不容易，在讲课前，我走进学生中间，亲切的与他们交谈，
询问他们平时是怎样上课，他们喜欢怎样上课，尽量消除师
生之间的陌生感。课堂上，我不停留在讲台上，而是走进学
生中间，力争创设一种民主、和谐的课堂关系。我的理念是
以学生为本，所以，课堂上师生关系融洽，和谐，学生的积
极性被充分的调动起来。课后，我深刻体会到课堂上营造一



个平等、民主、合作的教学氛围是多么的重要。它能激发学
生学习的兴趣，使学生主动地富有个性地学习，体会到了学
习的快乐，这使我更加坚定将新课程的理念融入课堂的信心。

2、选择学生身边的事例，让学生产生共鸣。教学中我为学生
创设一个直观、生动，来源与身边的教学情境，让学生有话
想说，有感可发，培养学生创新意识和能力。如：“我行我
秀”“请让我帮助你”、“同呼吸，共命运，携手创和谐”、
“实战演练”等活动。极大的调动学生的积极性，使学
生“在活动中体验，在体验中感悟，在感悟中成长”，发展
良好的情绪品质，培养健康人格，建立融洽的人际关系。

3、情景小品活动，是本节课一个亮点。纸上得来终觉浅，要
知此事躬身行。让学生根据情节自己去扮演情景中的主人翁，
使学生用心去体会情感，去体会人与人之间需要情感的沟通。
这比教师的说教强似百倍，同学们的积极性很高，有的同学
的表演很到位，感动了评委，感动了学生。通过小品表演，
既增加了趣味性，生动性，又为学生施展才华搭建了平台。

4、预设生成的重要性。备课时，我不仅备知识点，更重要的
是我备学生，如我用故事导入新课，在设计问题的时候，我
考虑到学生会说出其他答案，而说不出预设答案时怎么办，
我需要从哪些地方点拨学生，让学生明白这个故事真正的寓
意。讲课时，果不其然，同学们的回答和课前的预设一样，
在周瑜含恨而死的原因上会找许多，但要引导学生从他的死
因是“含恨而死”去分析，恨是一种情绪，让学生从这个恨
上去找答案，通过我的点拨，学生自然就得出预设的结论，
他的死因就是不会调节情绪。由于自己备课时考虑到预设生
成的因素，自然达到水到渠成的效果，这也是本节课的成功
之处的秘诀之一。

虽然成功，但也有些遗憾之处：

1、在某些知识点上，还是教教材的思想，没有用教材的理念。



当讲到不良情绪的影响时，我并没真正的去挖掘教材，去扩
展教材，在这个地方，教师应该让学生明白不是说所有的不
良情绪都不好，而是情绪的控制要有度，适当的伤心，难过
都是正常的，是人之长情，因为教材没有涉及到，我也没有
讲到，课后想想，只讲不良情绪的影响，这或许给同学一个
误解，就是所有不良情绪都是坏的，都是不应该有的。因为
现在的学生年纪小，还不会辨证的去看问题。

2、在知识反馈方面，情感体验方面有些不尽人意，这节课与
学生联系紧密，学过以后应该他们适当倾诉心中的不良情绪，
并让他们运用所学知识加以情绪调节，做情绪的主人。可是
到最后我自己总结了几句话，就结束这节课，没有让学生谈
谈体会，很是遗憾。

3、另外，在语言的表达上，在教师的点拨上，还有在学生回
答问题上的追问都有待于提高，这也是以后课堂上需要努力
的地方。

青春的情绪的教学反思篇二

回顾这堂课的教学，我真正体会到了一句话：生活本身就是
一本教科书！新课程提倡教师要有选择地运用教材，不但可
以对教材进行筛选、调整和重组，而且可以有针对性地加以
补充。教师要善于捕捉教育信息，创造性地生成活动主题。
本节课，我从发生在学生身边的事例出发，从学生关心的感
兴趣的问题入手，提炼教育活动的主题。这种主题由于是学
生耳闻目睹的，或自己体验的、感悟的，学生感到亲切，觉
得有话可说。因此，课堂上学生讨论起来显得游刃有余，发
表看法也是头头是道，甚至不乏真知、灼见，课堂气氛特别
好。这节课同学们在轻松、自主交流中学习，他们的个性得
到张扬的同时，品德与行为的收获也是可想而知的。道德存
在于学生的生活当中。教师平时要注意捕捉教育信息，一方
面要深入学生的生活，密切联系学生的实际，多了解学生的
兴趣、行为和困惑；另一方面要留意社会上的一些现象，并



引入课堂，让学生去判断，去讨论，懂得哪些事该做，哪些
事不该做，哪些现象值得发扬，哪些现象要批评，及时进行
教育，形成正确的品德行为与习惯。只有开发生活中贴近学
生的资源，思想品德课才能焕发出更强的生命力。

青春的情绪的教学反思篇三

《学会调控情绪》这节课主要讲解与情绪有关的内容，与学
生有着密切的联系，它主要讲解4个知识点，情绪与个人的态
度；调节情绪的原因；调节情绪的方法；喜怒哀乐不忘关心
他人。如果为了讲知识点而讲知识点，就失去了新课改的意
义，因此，我创设了一个情景，这个情景来源于学生，是学
生身边的事，或许就是他本人。用这个情景将材料贯穿起来，
一气呵成，环环相扣，步步设疑，让学生置身于情景中，在
帮助别人的同时，也在帮助自己，在不知不觉中将知识内化
为思想，然后付诸于行动，发展良好情绪品质，培养健康的
人格，建立融洽的人际关系。

总体上看，这是一节成功的课：

成功之处：

1、课前和课堂上与学生进行交流，创设和谐的师生关系，是
教学成功的重要因素。课堂上，我不停留在讲台上，而是走
进学生中间，力争创设一种民主、和谐的课堂关系。我的理
念是以学生为本，所以，课堂上师生关系融洽，和谐，学生
的积极性被充分的调动起来。课后，我深刻体会到课堂上营
造一个平等、民主、合作的教学氛围是多么的重要。，使学
生主动地富有个性地学习，体会到了学习的快乐，这使我更
加坚定将新课程的理念融入课堂的信心。

2、选择学生身边的事例，让学生产生共鸣。教学中我为学生
创设一个直观、生动，来源于身边的教学情境，让学生有话
想说，有感可发，培养学生创新意识和能力。如：“你争我



辩”“请让我帮助你”、“他山之石可以攻玉”、“实战演
练”等活动。极大的调动学生的积极性，使学生“在活动中
体验，在体验中感悟，在感悟中成长”，发展良好的情绪品
质，培养健康人格，建立融洽的人际关系。

3、情景小品活动，是本节课一个亮点。纸上得来终觉浅，要
知此事躬身行。让学生根据情节自己去扮演情景中的主人翁，
使学生用心去体会情感，去体会人与人之间需要情感的沟通，
这比教师的说教强似百倍，同学们的`积极性很高。通过小品
表演，既增加了趣味性，生动性，又为学生施展才华搭建了
平台。

虽然成功，但也有些遗憾之处：

在某些知识点上，还是教教材的思想，没有用教材的理念。
当讲到不良情绪的影响时，我并没真正的去挖掘教材，去扩
展教材，在这个地方，教师应该让学生明白不是说所有的不
良情绪都不好，而是情绪的控制要有度，适当的伤心，难过
都是正常的，是人之常情。因为教材没有涉及到，我也没有
讲到，课后想想，只讲不良情绪的影响，这或许给同学一个
误解，就是所有不良情绪都是坏的，都是不应该有的。因为
现在的学生年纪小，还不会辨证的去看问题。这也是以后课
堂上需要努力的地方。

青春的情绪的教学反思篇四

一、本课的地位和现实意义：

情绪虽说是人的心理活动，但它与个人的学习、工作和生活
等方方面面都息息相关。积极、向上、快乐的情绪有益于个
人的身心健康，有益于个人的智力发展，有利于发挥个人的
正常水平；相反，消极、不良的情绪会影响个人的身心健康，
抑制个人智力的发展和正常水平的发挥。且初中生的情绪表
现又是很不稳定、不成熟，容易冲动且肤浅、强烈、不协调，



两极性明显，自我控制能力较差。因此，指导学生根据自己
情绪变化的特点，合理宣泄不良情绪，主动调控情绪，保持
积极的、良好的情绪状态，克服消极情绪是当务之急。

二、教学目标：

1、情感态度价值观目标：

（1）、懂得调控自己的情绪对于个人行为和生活的重要性。

（2）、合理宣泄不良情绪，保持积极、乐观、向上的`情绪
状态。

（3）、尊重他人，关注他人的感受，适时适当地表达个人的
情绪。

2、能力目标：

逐步掌握一些情绪调节的有效方法，形成自我调适、自我控
制的能力，继而能够较理智地调控自己的情绪。

3、知识目标：

（1）、认识人类情绪的丰富多样性，知道喜、怒、哀、惧是
情绪的四种基本类型。

（2）、理解情绪对于个人行为和生活的影响和作用，包括情
绪的积极作用和消极作用。

（3）、了解青少年时期情绪易于波动、不稳定的特点，明白
情绪需要个人主动调控的道理。

（4）、知道情绪调控的一些有效方法。

三、课标要求：



（一）理解情绪的多样性，学会调节和控制情绪，保持乐观
心态。

（二）关心和尊重他人，体会“己所不欲，勿施于人”的道
理，学会换位思考，能够与人为善。

（三）正确对待学习压力，克服考试焦虑，培养正确的学习
观念。

四、教学重难点：

1、重点：调节情绪的方法

2、难点：学会并利用调节情绪的方法

五：课时：2课时

六、教学过程：

（一）、创境引题:（课前通过歌曲调节同学们紧张的情绪，
轻轻松松进入今天的课堂。）用“月有阴晴圆缺，人有喜怒
哀乐”诗句和喜、怒、哀、乐的四幅图片引入人的情绪是不
时变化的。

（二）新课教学：

第一环节：听故事，让学生自己总结出情绪的变化与人的态
度有关。

活动1：谈一谈积极情绪和消极情绪对人们生活、学习、工作
的影响。（学生思考后回答）

师：总结同学的观点后着重从三则材料进一步对不良情绪对
人的影响的分析（为下文要排除不良的情绪做铺垫）：



材料一：据我国史书记载，伍子胥在过昭关时，陷入进退两
难的处境，结果因极度焦虑而一夜间须发全白。

材料二：《三国演义》中的周瑜才华出众，机智过人。但诸
葛亮利用其气量狭小的弱点，巧设计谋，气得他断送了风华
正茂的性命。

材料三：《儒林外史》中的范进，多年考不中举人，直到50
多岁时，终于听到自己金榜题名，“喜极而疯”。

师：请同学找出不良情绪对人的影响，在句中找出关键词。

生：学生们积极举手，踊跃发言，参与率较高，课堂气氛活
跃。

生：能。师：怎样排除不良情绪呢？进入我们的活动园，找
找排除不良情绪的方法！

第二环节：讨论明晰：这个步骤要解决重点问题。

活动2：

把同学分成若干小组，讨论并记下同学最近的

不良情绪的表现

一吐为快

找不良情绪的表现，对症下药

指点迷津

步骤

其他小组为对方指点迷津，让对方走出不良情绪的困扰。



（为答的好的小组鼓掌奖励）

师：结合同学的发言用五指图展示讨论的结果，并进一步引
出排除不良情绪的方法。

学习排除不良情绪的方法（重点）

注意转移法（概念、具体分类）

排除不良情绪的方法：合理发泄法（概念、具体分类）

理智控制法（概念、具体分类）

小结：通过这一环节，学生大胆发言，各抒己见，掌握不良
情绪的方法，更清楚的明白情绪是可以调节的，是可以控制
的。

第三环节：快乐点击

你想拥有一份好心情吗？那就赶快跟我来！下面的选择可以
帮助你时刻保持一个好心情。（连线题）

1、当你面对他人的批评时a、不要伤心，要懂得“矛盾无时不
有”

2、当你和同学有矛盾时b、不要难过，要理解父母的苦心

3当你和家人有误会时c、不要委屈，要提醒自己“闻过则喜”

4、当有人对你不满时d、不要愤怒，要选择“得饶人处且饶
人”

5、当你对他人表现不满时e、不要生气，要自勉“走自己的
路”



6、当你做错事时f、不要焦虑要相信“人最终能战胜环境”

7、当你对新环境不适应时g、不要内疚，要记取“吃一堑，长
一智”

（三）、课堂小结

通过这节课的学习，我们知道人会有不良情绪的产生，一旦
有不良情绪就要采取适当的方法加以调节，及时地加以排解，
我们要根据自己情绪变化的特点，合理宣泄不良情绪，主动
调控情绪，保持积极的、良好的情绪状态，让你天天拥有一
份好心情！

青春的情绪的教学反思篇五

1、认识情绪的重要性；

2、明白影响我们情绪的不是事件本身，而是“我们的想法决
定我们的情绪反应”；

3、学会调节自己的情绪。

二、活动步骤与过程

1．导入：放松调节

刚刚在同学们进教室的时候，有些面带笑容，蹦蹦跳跳地进
来了；有的同学郁郁寡欢，无精打采地走进教室。我想知道
同学们刚刚的情绪状态是什么？高兴、满意、兴奋，或厌恶、
愤怒、恐惧等，都是一种情绪状态。

情绪可以改变吗？我们一起尝试一下。

播放轻音乐，在播放的同时运用深呼吸调节法和冥想法使同



学们放松，音乐结束请同学们睁开眼睛。

提问：同学们你现在的感受是什么？

2．软糖实验

1960年，美国斯坦福大学心理学家瓦特·米伽尔把一些4岁左
右的孩子带到一间陈设简陋的房子，然后给他们每人一颗非
常好吃的软糖，同时告诉他们，如果马上吃软糖只能吃1颗；
如果20分钟后再吃，将奖励1颗软糖，也就是说，总共可以吃
到两颗软糖。有些孩子急不可待，马上把软糖吃掉。有些孩
子则耐心等待，暂时不吃软糖。他们为了使自己耐住性子，
或闭上眼睛不看软糖，或头枕双臂自言自语……结果，这些
孩子终于吃到两颗软糖。

实验之后，研究者进行了长达的追踪。继续跟踪研究参加这
个实验的孩子们，一直到他们高中毕业。跟踪研究的结果显
示：那些能等待并最后吃到两颗软糖的孩子，在青少年时期，
仍能等待机遇而不急于求成，他们具有一种为了更大更远的
目标而暂时牺牲眼前利益的能力，即自控能力。而那些急不
可待只吃1颗软糖的孩子，在青少年时期，则表现得比较固执、
虚荣或优柔寡断，当欲望产生的时候，无法控制自己，一定
要马上满足欲望，否则就无法静下心来继续做后面的事情。
换句话说，能等待的那些孩子的成功率，远远高于那些不能
等待的孩子。

这个实验表明，在一个人成功的要素中，情绪智力占了很大
的比重。美国耶鲁大学的沙洛维和梅耶尔首先提出情绪智力
的概念，他们认为，在一个人成功的要素中，智力因素只占
了20%，而非智力因素，其中主要是情绪智力占了80%。他们
认为。情绪智力是个体准确而有效地加工情绪信息以及控制
自己和他人情绪的能力。它具体包括以下五种能力：

（1）清楚的认识自己的情绪



（2）妥善的管理自己的情绪

（3）激发自己的正面情绪

（4）认识他人的情绪

（5）安抚他人的情绪

思考：以上能力与你的成功有什么关系？

3、半瓶水的故事

讲述半瓶水的故事：

很早以前，有两个人都想要通过茫茫的戈壁到沙漠的另一边
的绿洲去开拓新的生活。他们都知道在沙漠的中间有一座缅
族人留下的旧城遗址，传说神秘的缅族人的后代，经常在那
里出没，并且经常在旧城旁边的两条小路上，分别放着两杯
清水，专门给穿越沙漠的人救命用。于是，这两个人出发了，
也希望这两杯清水能够帮助他们越过茫茫沙漠。某年的夏天，
他们分别出发了，开始了穿越沙漠的壮举。他们历经艰辛，
艰苦跋涉，冒着火辣辣的太阳，忍受着巨大的饥渴，吃了许
多常人难以想象的苦。

第一人，当他走到旧城的时候，水已经喝完了，但他轻而易
举地找到了那个水杯。但是，当他发现只有半杯水的时候，
他就开始了抱怨诅咒、谩骂，恨前边走过的人怎么喝了杯子
里的半杯水，也骂缅族人的吝啬，突然，天公作怨，一阵强
风，飞起的沙粒落在了水杯里，当他还在抱怨水里有沙子怎
么喝的时候，一阵狂风把他手中的水杯刮走了，水洒落在沙
粒中。在他抱怨间，就连这半杯水，他都没有喝上。没有了
水，他很快就死在了沙漠里。

第二个人，当他走到旧城的时候，水也已经喝完了，而且筋



疲力尽。他挣扎着找到了那个水杯．当他看到杯子里还有半
杯水的时候，他立即端起水杯一饮而尽，然后他跪在地上感
谢上天，感谢缅族人的救命之恩。少时，他继续赶路，终于
走出了沙漠，看到了绿洲，在这里实现了自己的理想，过上
了幸福的新生活。

从这个故事可以看出，一个人遇到不如意的事情，如果只有
埋怨和咒骂，时间和机会就会从埋怨中消失，结果可能什也
得不到；相反，如果怀着感恩和积极的心态看待一件事，就
会产生巨大的精神力量。心态往往能决定一个人的成败甚至
生死。

同一事件，不同的人会有不同的想法和解释，虽只会产生不
同的情绪和行为。所以在事件不变的情况下，我们要改变的
是我们对事件的思考方式，从而控制我们的情绪。有句话说
得好：我们没有办法阻止事情发生，但我们可以决定这件事
带给我们的意义。即你可以选择“问题”，亦可选择“机
会”。

4、双关图的启示

请看这种张图片，说说看你们在图中看到了什么？

指导语：这张图片是“双关图”，同学们可能看到不一样的
动物。同一幅图片，不同的人观察他们会产生不同的结果，
大家说说这是因为什么？这是因为，由于注意的选择不同，
同学们可能看到的就不一样。每一位同学看到的东西都是对
的，只是角度不同会产生不同的看法。

同样的道理，我们的情绪也是随着我们的想法而改变的。比
如，二人共饮一瓶酒，喝去一半时，乐观主义者说“还有半
瓶”，而悲观主义者说“半瓶酒被喝完”。

指导语1：情绪并非独立存在的，它与我们对于事情的看法息



息相关。

指导语2：对于同一件事不同的看法会产生不同的情绪行为，
一件事情的发生我们不能控制，但可以控制的是我们对这件
事情的看法。

5．做自己的心理医生

指导语：同学们，通过以上的分析我们认识到了：情绪的世
界中，起关键作用的常常是我们对于事情的看法、信念、想
法。我们的脑海中的看法有很多种，其中有积极的信念，也
有消极的信念。如果我们能够识别不合理的信念，并且改变
它，这是我们就学会了做自己的心理医生，久而久之，我们
就会拥有一种更积极的生活态度和更稳定、更愉悦的情绪状
态。

下面是十个常见的不合理的看法，通过小组讨论，说说合理
的看法应该是怎样？

（1）人应该得到生活中所有对自己重要的人的喜爱和赞许；

（2）有价值的人应在各方面都比别人强；

（3）任何事物都应按自己的意愿发展，否则会很糟糕；

（4）一个人应该担心随时可能发生灾祸；

（5）情绪由外界控制，自己无能为力；

（6）已经定下的事是无法改变的；

（8）对不好的人应该给予严厉的惩罚和制裁；

（9）逃避挑战与责任，要比正视它们容易得多；



（10）要有一个比自己强的人做后盾才行。

小结：我们大家总结一下，当我们学会转变看法看世界时你
的心情会怎样？很多时候我们无法阻止不愉快事件的发生，
但是我们可以通过调整自己的信念和看法为自己获得了一个
积极而合理的结果，从而拥有好情绪。

6、课堂活动：情绪梳理

让我们通过完成下列句子来帮自己梳理情绪

（1）最近让我感到高兴的事情，当时我的心情，现在想起这
些事，我的心情是。

（2）最近让我感到伤心的事情，当时我的心情是，现在想起
这些事，我的心情是。

（3）每当心情好的时候，我会觉得。

（4）每当心情不好的时候，我会觉得。

（5）我的心情总是。

让我们来帮助彼此了解自己的主导情绪；分享在梳理情绪过
程中的感受。

我的主导情绪是：。

我的感受是：。

情绪就像天气一样会呈现出不同的面貌，有时暴跳如雷好像
刮飓风，有时快乐无比像个活力四射的小太阳，那么今天的
你属于哪一款？请将自己今天的情绪气象号码写在下方的横
线中并说明原因。



今天的情绪号码是：

原因是：。

明天天气预报：（我希望明天的天气是什么样的呢？）

结束语

情绪能够在我们体内运行，甚至可以成为我们的动力。当我
们感受到消极情绪时，我们的反应会变得狭窄。相反，积极
情绪代表着安全，当我们进行积极的情绪体验时，注意力宽
度更广了，工作记忆能力提高了，语言表达更流畅了，对知
识的感受性也增强了。

在日常生活和人际交往中，不可避免地会发生一些影响我们
情绪的事。“横看成岭侧成峰”，我们要学会管理自己的情
绪，善于调整自己的情绪，把消极情绪逐渐转化为中性情绪、
积极情绪，开放心灵，阳光自信地生活和成长！


