
2023年学会控制你的情绪班会教案 学会
控制情绪班会教案(优秀5篇)

作为一位杰出的老师，编写教案是必不可少的，教案有助于
顺利而有效地开展教学活动。怎样写教案才更能起到其作用
呢？教案应该怎么制定呢？下面是小编带来的优秀教案范文，
希望大家能够喜欢!

学会控制你的情绪班会教案篇一

我们都知道，与人友好相处的人际关系小窍门存在于我们的
日常生活中，人与人之间的关系是非常微妙的，处理得当，
和和气气；处理不当，心里产生怨恨。所以我设计人际心理
活动方案，来调整他们的心态，帮助他们改正缺点。活动的
中心主体是学生，建立在“合作”和“情感”的基础上，学
会如何正确地去处理人际关系，让学生了解人际交往中的规
则，学会换位思考，从而提高自己的交往能力。

1、让学生懂得在人际交往中，发生磕磕碰碰的事情是难免的，
关键是学会如何正确地去处理人际关系。

2、通过活动让学生体会到伙伴之间友谊的`珍贵。懂得拥有
良好的人际关系是一种快乐，是一个人取得成功的重要条件。

3、让学生学会一些处理人际关系的小窍门，结交更多的好朋
友。

4、让学生了解人际交往中的规则，学会换位思考，从而提高
自己的交往能力。

1、让学会掌握人际关系的小窍门，不断提高自己的交往能力。

2、引导学生善于换位思考，不要以“我”为中心，要学会站



在别人的立场去考虑问题。

学生提前自制的礼物；音乐《找朋友》，《快乐向前冲》；
写有字词，数字，诗句的卡片，奖品。

1.拍手游戏

2.谈体会：问：为什么五个手指一起拍击手掌时才会有很响
的声音呢？（生答）

3.揭示课题

其实是因为五个手指一起合作才会成功地拍出响亮的声音，
如果他们不合作，就象刚才一样，用一个或者两个手指去拍
是不会有响亮的声音的。

二、“找朋友”

学会控制你的情绪班会教案篇二

如何控制和管理好自己的情绪——心理健康教育主题班会 教
学目标：

1、认识、体会、表现人类常见的各种情绪。

2、初步学会调节情绪，使自己经常拥有快乐的情绪。

教学目的：

1、让孩子从小逐渐认识自己，认识自己的情绪，并学会初步
的调节，使自己经常拥有快乐的情绪。

2、让孩子在轻松、愉悦的氛围、情绪中认识、体会、表现一
些常见的情绪：“喜、乐，怒、哀、惧”。



教学方法：游戏法，表演法，情景教学法

教具：多媒体教学，实物，图片等

教学过程：

（高兴、紧张、害怕、快乐……）

步骤二、游戏导入，体会情绪

我们就先来做个游戏吧！——“击鼓传花”。小组进行传花，
先把花放在第一组第一个同学处依次向其他同学传，音乐停
轮到谁谁就得表演节目。（采访：表演了节目和没表演节目
的同学分别感觉如何）

（学生得到了失望、兴奋、喜悦等各种情绪体验）

步骤三、认识情绪

1、采访：访问此刻的学生的心情怎样？

根据学生回答进行板书，指出这就是情绪。（板书：情绪）

2、情绪

他的情绪怎样？（高兴）

从什么地方看出他很高兴？（板书：表情、动作、声音）

想象一下，他为什么这么高兴呢？

逐一出示图片，再辨情绪，从什么地方看出他的情绪？想象
为什么会有这种情绪？

老师今天带来了两个盒子。有几件礼物送给大家，要你自己



用手伸进盒子里去取。（两个盒子，分别请两位同学上去取）

（盒子一：小鸭盒子二：空的）

体验情绪：你想知道里面有什么礼物吗？——“好奇”的情
绪，着急的情绪

手伸进盒子之前——“紧张”的情绪，期待的情绪

手触摸到礼物时——“疑惑、紧张或害怕”的情绪，兴奋的
情绪

拿出礼物时——“高兴或害怕”的情绪

边进行教师边采访，此时的情绪怎样？他们在取礼物的过程
中，体验到了各种情绪。

步骤五、情景表演

1、以小组为单位，根据所提示内容，排演心理情景剧。

课件出示提示内容：

当遇到以下情况时，你会有怎样的情绪？会怎么做？

（1）当你的妈妈来学校看你的时候

（2）当你想去同学家玩，妈妈却没有同意的时候

（3）当你考试拿到好的成绩的时候

（4）当你考试考砸了，父母批评你的时候

（5）当你在付钱的时候，发现自己没带钱的时候



操练五分钟左右时间，让二至三组同学上台表演，表演完后，
老师对同学们进一步引导，如何在生活中保持快乐的情绪，
抛弃不好的情绪。

步骤六：引导

情绪原来有许许多多，那么，哪一种情绪你希望经常拥有它
呢？（快乐、高兴等）我们也来谈一谈快乐的事吧！

步骤七、小结：

是啊！生活中难免会遇到不顺心的事，关键就是看你如何去
面对，如何让自己保持快乐的情绪。

心理健康教育主题班会活动方案

心理健康教育主题班会之教案

心理健康教育主题班会活动总结

心理健康主题班会课件

学会控制你的情绪班会教案篇三

“截至目前，全国新冠肺炎病例新增2000例……”一条条骇
人新闻在电视、微博、微信频繁刷屏。

我原本以为今年的春节还会像往常一样，阖家团聚，走亲访
友，殊不知新型冠状病毒这个恶魔的降临，以往热闹非凡的
除夕之夜会在华灯初上之时人流绝迹;发出的新春祝福既不是
财源广进，也不是事业有成，而是希望你健康平安;打开手机，
看到的不再是花样百出的闹新春景象，而是新增的病例数字、
离别的新婚夫妇、过度劳累而倒下的医护人员的照片时，心
中的沉重之感难以用言语形容。



但是，在这个残酷冰冷的战役背后，仍有这些“逆行者”，
为华夏大地染上了一抹抹美好温暖之色。

这，是白衣天使。90后的小姐姐剪掉了心爱的长发，穿上了
白色的防护服进入隔离室，学着前辈们救治患者，鼓励患者，
同样连续工作八小时不间断。记者问:“你们后悔吗?”她们
面带微笑，抓起自己的头发说:“为了病人，值得!”

这，是人民子弟兵。疫情爆发，武汉告急，部队增援，这些
年轻的战士似乎在一夜之间褪去了稚气，换上了军装，不辞
辛苦地连夜运送医疗物资，把人民的生命安全放在第一位。
在最可爱的人眼里，国家有难，他们必将冲锋陷阵。

这，是无私教师。在网上教学的这段时间里，他们除了要精
心备课，还要准备考试卷子以保证学习质量。原本可以在周
末休息的，还要为了学生花费大量时间睁着发花发疼发酸的
眼睛，批改一份份卷子，分析一次次成绩，联系一个个家长，
用一根根网线连起了与学生心灵的沟通。

这只是一群平凡人的微光，但却汇成了点亮时代的人间巨火!

“哪有什么岁月静好?只是有人为你负重前行。”

时隔三月之久，我们终于回到了校园，终于见到了日思夜想
的老师和同学。在这场疫情中，我们学会了太多，也成长了
太多，我们懂得了生命的真谛，了解了人民的团结，更认识
到了知识的重要。我们已从新的起点出发，要更加努力的学
习，更加努力的思考，对身边的每一个人心存感激，用自己
的行动表达对“最可爱的人”的感谢。

灾难在前，我们可以用成长踩踏;青春在此，我们可以用希望
点亮。这场疫情，让我们更加强大!



学会控制你的情绪班会教案篇四

培养学生正确的人际交往态度，帮忙学生掌握人际交往的基
本技能，提高学生与人交往的实际潜力，培养学生做一个快
乐的健康的人。

1、课件设计

2、小品编排

一、导入：

你有朋友吗？你喜欢交朋友吗？在生活中，有的'人拥有很多
朋友，与朋友一起学习，一起生活，遇到问题一起商量，一
起解决，说说笑笑，真开心呀！这节课将伴随你一起探索怎
样才能交上更多的朋友！

二、活动：

1、找朋友游戏

要求：以组为单位，每组出一名学生，数到“一”。

第一次：3个同学一组迅速抱成团。

第二次：4个同学一组迅速抱成团。

第三次：5个同学一组迅速抱成团

（学生分组做“找朋友游戏”。游戏之后数一数：我赢了次，
我输了次。)

2、谈一谈

（1）我找到朋友时心里感到。



（2）我没找到朋友时心里感到。

（学生谈心里感受）

3、交朋友的秘诀

（1）仔细观察你身边的好伙伴是怎样交上好朋友的？

（学生归纳交朋友的秘诀）

看课件：

课件1：萍萍热情、开朗、乐于助人，同学们都愿意和她交朋
友。（性格好）

课件2：周梦和胡云都是航模小组成员，他俩合作一艘小帆船，
你锯我粘，很快就做成了，共同享受着成功的喜悦。（合群）

课件3：遇到开心的事，受了委屈、遇到困难等愿意把心里话
告诉朋友，增进沟通和理解。（善于开放、表露自己。）

（2）你的交友秘诀呢？

快记下大家的绝招，让大家一起交流分享吧！

（学生归纳：交朋友的秘诀。）

（3）请看小品：

问题1：请你帮帮小陈，让他也能交到朋友。

问题2：不知你在交朋友中有没有遇到什么困难呢？

问题3：请大家帮他出出主意，让他交到更多的朋友。



（学生进行小品表演：

小磊和小涛是好朋友，他们互相关心、互相帮忙，说说笑笑
玩得多开心啊！但是，小陈不敢和同学接近，他没有朋友，
一个人十分孤独。）

三、总结：

有朋友真好！高兴时，友朋友来分享。悲哀时，有朋友来分
忧。困难时，有朋友来帮忙。朋友能给人带来欢乐、带来勇
气、带来信心。老师相信，在你的努力下，必须会交到更多
的好朋友！

学会控制你的情绪班会教案篇五

1，了解压力存在的必要性以及压力与成就的关系。

2，调整心态，做好应对学习压力的准备。

1，每位学生1个气球，1瓶水和一段绑气球的线

2，计时器或手表l块，激昂的音乐

3，多媒体课件，压力与成就的倒u型图

4，学生分成6～8人小组，并提前布置好教室人小组，并提前
布置好教室

一、我的压力气球

进入高三，你们感觉到压力了吗

（学生回答略）



现在就请你们根据自己进入高三感受到的压力的程度，把这
些压力吹进气球里。看看你们的压力有多大。

（学生活动）

气球吹好了，请大家相互看看，了解一下你的同学感受到的
压力程度究竟怎样

（教师引导学生观察气球的弹性与内在压力的大小，如果有
同学把气球吹破了，可引导：“压力太大容易出危险。”）

相信大家看到之后会发觉：原来并不是只有我一个人感觉到
压力，其他同学也都有压力感。今天就让我们来看看该如何
去面对高三日益紧张的生活。

（请学生将吹好的气球放在桌子底下或座位附近的位置）

二、人生故事

那么，请你们想一想，这个管理专家想通过实验说明什么问
题

（学生思考回答）

教师总结：石块就像是人生大大小小的目标，沙子则代表生
命中遇到的无数的痛苦，压力等，水则是我们在生活中经历
的所有不良情绪，如悲伤，焦虑，自卑等。我们只有在人生
中先设计好目标，才能让我们的生活充实，如果我们反过来
在人生（广口瓶子）中先装满压力痛苦（沙子），或者先装
满由压力痛苦带来的焦虑自卑等不良的情绪（水），那么我
们的目标（石块）是无法装进去的。记住：不能让过分的压
力将我们的目标挤出人生之外。

三、挑战自我



一瓶水你能举多久（由学生自己估计能举的时间）今天就让
我们来挑战一下自己，来尝试着举五分钟。

要求：

1、手握瓶身，手臂平举，与肩同高。

2、其间不得换手，不得放下，也不能让任何物品支撑手臂。

（教师计时，学生体验，分享感受）

（请成功及不成功的学生分享感受，分享自己的体会，教师
则根据学生的表现及时引导）

仅仅一瓶水举五分钟都感觉很辛苦，让你举一小时，一天会
怎么样有多少人能坚持下来（统计回答”能“的学生效，可
对比前面学生估计的时间及学生表现出来的态度）

一瓶水我们尚且举不了多久，何况是我们即将面对的压力呢
问问自己你能带着压力走多久一个月，一年要想把水举得久，
就要适当地放下，让自己歇歇才有力气继续举；同样的，要
想背负压力走得久，就要懂得适当地放下，让自己能喘口气，
幽一默。

四、压力与学习效率日的倒u型图

是一张在心理学中常用的图，如果横坐标代表我们所感受到
的压力，纵坐标代表我们的学习效率，这张图型所表达的意
义就是：在压力小的情况下，我们可能不觉醒，不能发挥出
我们的最佳水平；当觉醒增强时，我们感觉到的压力增大，
学习效率开始提高，但是在达到一个最佳水平后，学习效率
水平便不再提高了。然后，随着觉醒增强（压力加大）时，
学习效率则开始下降，当压力超过一定限度时，我们就会变
得十分惊慌，以致不能完成与我们实际能力相符的工作和学



习，过分的压力使我们的学习效率下降，在图型上显示出
倒”u“型曲线。从上图中可以看出，压力太小或者太大都会降
低我们的学习效率，也就直接会影响到我们的成绩，正如我
们的压力气球一样，压力小时，气球无弹性，压力大时，气
球的弹性强，压力太大，气球就被撑破了。由此可以看出，
有压力并不是坏事，压力的存在对我们的成功来说是必须的。

五、心理实验

（学生猜结果）

这只小白鼠第二次被扔进去后，游了40多分钟，仍然没有放
弃，后来实验者插根棍子让它爬了上来，实验者对助手
说：”没有人不愿帮这样一只坚持的老鼠！“从这个故事中
你领悟到了什么（学生讨论）

教师引导：

l。心态的重要性（第一只和第二只白鼠结局的区别）

2、成功经验的重要性（第二只白鼠为何坚持40多分钟）

3、坚持的重要性（第二只白鼠的结局）

4、棍子的意义——周围人的帮助

寻求周围人（同学，老师和父母）的帮助，只有这样，我们
的高三路才能走得更好，我们的人生路才能走得更远。

六、小游戏—释放压力

（播放激昂的音乐）

把我们自己的压力气球拿起来，在心里默默地告诉它：”高



三压力，我不怕你，我有信心战胜你！"然后把气球扔在地上，
用脚狠狠地踩爆它。

让我们充满信心去迎接高三的挑战！
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