
五年级心理健康教育教案(优秀5篇)
作为一名教职工，总归要编写教案，教案是教学蓝图，可以
有效提高教学效率。怎样写教案才更能起到其作用呢？教案
应该怎么制定呢？以下是小编为大家收集的教案范文，仅供
参考，大家一起来看看吧。

五年级心理健康教育教案篇一

教学目的：帮忙学生发现和认识自我生活中存在的不良习惯，
培养学生健康、科学的行为习惯和生活作风。

教学重点：使学生发现和认识自我生活中存在的不良习惯，
培养和养成健康、科学的行为习惯和生活作风。

教学过程：

一、交待任务

二、新授部分

1．看课堂剧《小红的三餐》：故事大意：小红早晨起床，洗
濑完毕，妈妈把饭菜在餐厅摆好，叫小红吃早饭，小红
说：“妈妈，我不饿，我不吃。”说完就上学去了。中午放
学小红一进家门就看见桌上放着她平时最爱吃的红烧排骨，
小红拿起筷子大口大口地吃了起来，一向吃到不能再吃为止，
午时上学的路上开始胃疼，晚上回家发现仅有一个她最不爱
吃的酱茄子，小红只吃了两口就不吃了。

师问：课堂剧中小红有哪些坏习惯？

生答：板书：不吃早饭，暴饮暴食，挑食

师问：这都是哪方面的坏习惯



生答：师板书：不卫生

师问：谁能说说不卫生的习惯还有哪些

生答：师板书：

师问：你有这方面的坏习惯吗你准备怎样改正

小结学法：（略）

2．观看课堂剧《小明的100分》。

（大意：）教师说今日的数学卷子，我已初步看了一遍，此
刻发还给你们，我公布正确答案，要求同学们对照标准答案
自行打分。小明左右一看没有注意，忙把填空中的错误答案
改正过来，打上100分。这节课结束时教师说：“同学们，教
师是在做一个诚实测验，如果你有不诚实的表现要改正。看
幻灯出示的问题，同桌讨论后回答：

（1）小明这是一种什么坏习惯

（2）不诚实、欺骗教师这属于哪种坏习惯

（3）还有哪些习惯是人际交往中的坏习惯

（4）如果你有这其中的坏习惯，你打算怎样办

3．观看课堂剧：《客人来了》故事大意：张叔拿来一盒礼品
到小立家做客，爸爸接过礼品盒放在桌子上后跟张叔叔谈话。
小立打开礼品盒，发现里面有她爱吃的蛋糕，就吃了起来，
一边吃一边嚷着叫爸爸陪她到公园玩儿。

看幻灯：出示题：

（1）故事中小立有哪些坏习惯



（2）这是哪方面的坏习惯

（3）还有哪些是家庭生活中的坏习惯

（4）如果你有打算怎样办

用刚才学习前两个资料的方法自学，小组讨论，派一人回答

4．说说你或你发现别的同学有哪些日常生活中的其它不良生
活习惯，你的改正措施。

三、总结

1．问：经过这节的学习，你懂得了什么

2．师总结：

每个人都会不一样程度地存在某种或某些不良习惯。只要大
家从小勇于认识和承认自我的不良习惯，并下决心纠正，就
能不断提高，健康成长。

板书设计：

改改你的坏习惯
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五年级心理健康教育教案篇二

健康教育是学校教育中非常重要的一部分。作为一名五年级
学生，我有幸参加了五年级的健康教育课程。通过这一段时
间的学习和实践，我深刻地认识到了健康的重要性，并收获
了许多知识和经验。下面，我将以五段式的形式分享我的心
得体会。

一、身体是革命的本钱

首先，健康教育教会了我身体的重要性。在课堂上，我们学
习了人体的结构和各个器官的功能，了解到了健康的身体对
于我们的日常生活和学习有着重要的影响。身体是我们实现
目标和梦想的根本基础，只有拥有健康的身体，才能有更好
的发展和更高的成就。因此，我们要珍惜自己的身体，保养
好它，让它更好地为我们服务。

二、饮食要健康

在健康教育课上，我们还学习了如何保持健康的饮食习惯。
我们了解到了营养的来源和重要性，学会了合理搭配各种食
物，保持一定的膳食结构。例如，我们应该多吃蔬菜和水果，
少吃油腻的食物和零食。我们还学会了对食物进行正确的烹
饪和保存，以避免吃到不新鲜或不卫生的食物。通过这些学
习，我改变了自己的饮食习惯，让自己的身体更健康、更有
活力。

三、锻炼身体

在健康教育课程中，我们学习到了锻炼身体的重要性。我们
知道了锻炼可以增强身体的免疫力，预防一些常见的疾病。



我们还学会了通过适当的锻炼方式，加强自己的体质和体能。
例如，我们可以每天早上晨练，或者选择一些自己喜欢的运
动，如篮球、游泳、跑步等。通过锻炼，我们不仅可以保持
好身材，还可以提升自己的心肺功能和身体协调能力。我在
健康教育的启发下，开始了每天的晨练活动，感觉自己更加
有活力和动力。

四、保护眼睛

在现代社会，长时间使用电子产品成了很多学生的常态。我
也曾经是其中的一员，但在健康教育的启示下，我开始更加
重视保护眼睛了。我们学习到了正确使用电子产品的方法，
比如控制使用时间、保持一定的距离和适当休息。我们还学
会了做一些眼保健操，如远眺、眼球转动和揉眉等。通过这
些方法，我发现自己的眼睛不再容易疲劳和干涩，而且视力
也得到了一定的改善。

五、心理健康同样重要

健康教育课还让我认识到心理健康同样重要。我们学习了如
何正确处理自己的情绪和压力，如何建立良好的人际关系。
我们还了解到了一些解压的方法，如看书、听音乐、运动等。
通过这些学习，我学会了更好地控制自己的情绪，保持心情
愉快和积极向上。我也会更加主动地与同学、老师和家人沟
通，让自己在关系中更加健康、快乐。

总之，通过五年级的健康教育课程，我发现健康是我们生活
中最重要的财富。它关系到我们的学习、工作和生活，是我
们实现梦想和目标的重要基础。我将珍惜自己的身体，保养
好它；保持健康的饮食习惯，锻炼身体，保护眼睛；同时，
也要关注自己的心理健康，保持良好的心态。相信通过这些
努力，我能够拥有一个更加健康、快乐的生活。



五年级心理健康教育教案篇三

近年来，人们对健康的重视程度越来越高。作为学生，我们
也应该时刻关注自己的健康状况，通过学校的健康教育课程，
我在五年级学到了许多有关健康的知识和方法。今天，我想
与大家分享一下我在健康教育课上的心得体会。

首先，健康教育告诉我了什么是健康，并让我明白了保持健
康的重要性。健康不仅指身体的健康，还包括心理的健康和
社交的健康。在课堂上，老师与我们一起分析了健康的要素
和影响健康的因素，让我更清楚地了解了保持健康的重要性。
我知道，保持良好的饮食习惯、定期锻炼身体、保持良好的
生活习惯等都可以让我们远离疾病，拥有健康的身体和积极
的心态。

其次，健康教育还教会我一些有关健康问题的基本知识。比
如，我们学习了如何预防传染病，课堂上老师详细讲解了正
确洗手、打喷嚏挥手、不接触野生动物等预防传染病的方法。
这些知识的学习让我懂得了如何保护自己的身体免受病菌的
侵害。此外，我们还了解了一些常见的疾病，如流感、感冒
和咳嗽，以及如何应对这些疾病。这些知识对我个人的身体
状况和日常生活非常有帮助。

再次，健康教育还锻炼了我的危机意识和应急能力。在课堂
上，老师经常组织我们进行模拟演习，学习如何在紧急情况
下正确处理问题。比如，我们学习了地震和火灾的应急逃生
方法，这让我知道在突发事件中如何保护自己的安全。通过
这些练习，我对面对突发事件有了更强的应对能力，并知道
如何保护自己的生命和财产安全。

最后，健康教育还教会了我一些有关心理健康的知识。学习
过程中，老师告诉我们一些在遇到挫折、困难和压力时的积
极应对方法。获得这些知识后，我开始学会自我调节情绪，
保持心情愉快，遇到困难时也能坦然面对，不会轻易地放弃。



此外，我们还学习到了如何处理人际关系，学会尊重他人、
关心他人、谅解他人，这些都是维护心理健康的重要方法。

总之，通过五年级的健康教育课程，我不仅了解到了健康的
重要性，还学到了很多关于健康的知识和方法。我将会在日
常生活中积极实践保持健康的方法，例如，合理膳食，多参
加户外体育活动，定期体检等。我相信只要我们坚持这些健
康的生活方式，就能享受到健康的身心和快乐的生活。

五年级心理健康教育教案篇四

教学目标：

1、懂得调控自已的情绪对于个人行为和生活的重要性。合理
宣泄不良情绪，持续用心、向上的情绪状态。尊重他人，关
注他人的感受，适时适当地表达个人的情绪。

2、逐步掌握一些情绪调节的有效方法，构成自我调适，自我
控制的潜力，能够较理智地调控自已的情绪。

3、了解儿童时期易于波动、不稳定的特点，明白情绪需要个
人主动调控的道理。学会情绪调控的一些有效方法。

教学重点和难点:学会排解不良情，在自我喜怒哀乐时，不忘
关心他人。

教学准备：

一些反映不一样情绪的图片。

教学过程:

一、暖身活动：（5分钟）



大风吹，小风吹，台风吹：活动程序：所有人围成一个圆圈，
先由一人站在团体中说：“大风吹。”，旁人问：“吹什
么？”，如果那人说：“吹穿红衣服的人。”，那么所有穿
红衣服人就务必离开位子重新寻找位子。没有位子的人就着
站到中间继续进行活动。如果说：“小风吹。”就反着进行。
如果说：“台风吹。”则所有人都需要离开位子重新寻找。

二、主题活动：（30—35分钟）

（一）正常的情绪是人们心理活动的反应

导入：在我们的学习和生活中，有些事情会让我们产生高兴
或不高兴的情绪，这些情绪正常吗它们会给我们带来多大的
影响呢大家看图片想一想:

出示图片:小明和小红的情绪表现。

分小组合作讨论交流，最终抽代表汇报。

总结出：情绪与个人的态度是紧密相连的。

同样一件事，会因所持的人生态度不一样而有不一样的感受。
要想用心地对待生活，就应改变自我的观念，使自我能够以
乐观的态度去看待问题、思考问题。另外，生活的视角也需
要调整。人的眼睛就像是一部摄像机，随时拍摄生活的各个
场面，如果不调整“拍摄”的视角，总是悲观地盯着生活中
的阴暗面，看不到光明的一面，就会感到烦躁、忧愁、焦虑，
许多不良情绪就会产生。如果你能够关注生活中用心的、完
美的一面，你就会从中体会到生活的完美，从而使你感受到
生活的乐趣。乐观的生活态度也就会在潜移默化中构成。

（三）排解不良情绪

（情景）：小明画画十分好，曾获得美术比赛一等奖，他是



班级的宣传委员。一天中午，他正在出版报，很多同学围观，
不少同学赞叹，小明听后心里美滋滋的，脸上始终洋溢着微
笑，画得更起劲。这时，小刚过来，对板报提出了一些批评，
小明不高兴了，回头生气地看着小刚，小刚还在说，小明扔
下粉笔，冲着小刚大声地说：“你行，我不干了。”剩下小
刚和其他同学尴尬地站在那里。

总结：小学生情绪容易冲动，多随情境的变化而变化，“破
涕为笑”之类的表现时常见到。

讨论：小学生情绪的特点会对我们产生那些不良影响？

多变的情绪，不能使我们专心做事；这不仅仅影响自我的精
神状态，并且影响人际交往。甚至有些小学生不能摆脱情绪
的干扰，凭着一时的冲动，做出一些违纪、违法的事情。所
以，我们更就应对情绪进行调节。

此刻大家想想自我在日常生活中有没有过不良情绪发生过请
举例说明.

活动：1、烦恼大本营

例：1、和朋友闹矛盾，他误会了我，我十分痛苦；

2、考试成绩不梦想，感到悲哀；

3、教师表扬别人而自我不如别人，嫉妒他人；

4、父母、教师批评自我，情绪烦闷；

5、别人有好朋友，自我没有，感到郁闷；

6、别人在背后说自我坏话，心生怨恨；

7、上课回答问题出错，觉得自我好笨；



（给学生几分钟时间，让他们“倾诉”，同时我们教师可明
白他们的真实心理）

2．活动名称：烦恼大拍卖

师：一节课时间毕竟有限，这个“倾诉”的环节就先到此结
束，如果大家还有什么要跟我说，能够写在本子上。

过程：分组竞赛。学生大胆发言，各抒己见，且言之有理

预设目的：

1、让学生理解我们儿童时期情绪的主要特点：学生情绪容易
冲动，多随情境的变化而变化。

2、讲解在有不良情绪后的一些常用的调节方法：心理放松
法(如深呼吸，笑乐放松法，肌肉放松法等)、注意力转移法、
合理发泄法、理智控制法、升华法、心理换位法、自我激励
瑜自我暗示等。

3、明白情绪是能够调节的，是能够控制的。

（四）喜怒哀乐，不忘关心他人

创设情境，分析交流（课件展示）

教师提问：他们的情绪表达适宜吗？为什么？

小组讨论：

1、在你悲哀难过时，有没有人安慰过你？

2、你是否也很善解人意，照顾过别人的情绪？

3、在我们表达自我情绪时，怎样照顾别人的情绪，做一个善



解人意的人？

三、活动总结：这天我们共同探讨了关于情绪调节的话题，
从活动中同学们明白了情绪是人们心理活动的反应，不正常
的情绪会给自我带来不一样程度的影响，期望大家学会运用
我们掌握的方法去排解这些不良的情绪，仅有这样你的生活
才会永远充满阳光。

辅导推荐：1、正确认识地震等自然灾难。

2、学会调节这种恐慌情绪。

学生讨论：我们该如何克服这种恐慌情绪呢？

讲解方法：

第一步：把能引起你紧张、恐惧的各种场面，按由轻到重依
次列成表（越具体、细节越好），分别抄到不一样的卡片上，
把最不令你恐惧的场面放在最前面，把最令你恐惧的放在最
终面，卡片按顺序依次排列好。

第二步：进行松弛训练。方法为坐在一个舒服的座位上，有
规律地深呼吸，让全身放松。进入松弛状态后，拿出上述系
列卡片的第一张，想像上头的情景，想像得越逼真、越鲜明
越好。

第三步：如果你觉得有点不安、紧张和害怕，就停下来莫再
想像，做深呼吸使自我再度松弛下来。完全松弛后，重新想
像刚才失败的情景。若不安和紧张再次发生，就再停止后放
松，如此反复，直至卡片上的情景不会再使你不安和紧张为
止。

第四步：按同样方法继续下一个更使你恐惧的场面(下一张卡
片)。注意，每进入下一张卡片的想像，都要以你在想像上一



张卡片时不再感到不安和紧张为标准，否则，不得进入下一
个阶段。

第五步：当你想像最令你恐惧的场面也不感到脸红时，便可
再按由轻至重的顺序进行现场锻炼，若在现场出现不安和紧
张，亦同样让自我做深呼吸放松来对抗，直至不再恐惧、紧
张为止。

学生按上述方法进行练习，直到感觉情绪舒畅为止。

五年级心理健康教育教案篇五

课题：

学习和休息

教学目标

1、学生了解学习和休息之间的关系。

2、学生明确应当怎样合理安排学习和休息的时间。

3、养成一个好的生活学习作息制度。

教学过程

一、导入新课

二、学习新课

2、读课文3-5小节，思考讨论。

3、让我们来想象一下，如果我们总在进行紧张的学习，是不
是会有好的学习效果呢



4、谁来说一说你在生活中了解的有关同学的学习时间安排。

5、为了合理地安排学习和休息，我们应当注意哪些方面

7、补充知识：小学生一日学习时间的标准。

三、小结

在今后的日子里，让我们来比一比，看谁在这方面做得最好。
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