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第五课《多彩的情绪》教学设计

一、教材分析

本课属于心理健康教育中的“情绪管理”模块。初中阶段是学生情绪发展的特

殊时期，受青春期生理变化（如激素水平波动）和心理需求（如独立意识增

强）的双重影响，学生的情绪表现出极强的两极性、冲动性和不稳定性。

教材旨在引导学生从科学的角度认识情绪的本质，理解情绪没有绝对的好坏之

分，每种情绪都有其独特的心理功能。同时，重点介绍情绪 ABC 理论等心理学

工具，帮助学生掌握科学的情绪调节方法，提升情绪智力（EQ），从被情绪控

制的“奴隶”转变为驾驭情绪的“主人”。

二、核心素养目标

1. 认知与思维：了解情绪的基本类型及其功能，理解情绪产生的心理机制

（认知决定情绪），掌握情绪 ABC 理论的核心观点。

2. 方法与技能：能够准确识别并命名自己的复杂情绪，学会运用认知重构、

合理宣泄、放松训练等策略调节负面情绪。

3. 情感与态度：树立“接纳所有情绪”的健康心态，理解情绪是内心需求的

信号，培养乐观、豁达的生活态度。

三、教学重点

1. 认识情绪的多样性与复杂性，理解情绪的功能与价值。

2. 掌握情绪调节的具体方法，特别是认知调节法（情绪 ABC 理论）。

四、教学难点

1. 理解并运用情绪 ABC 理论，在日常生活中识别并辩驳不合理的信念。

2. 引导学生真正接纳负面情绪，消除对“坏情绪”的恐惧与排斥。

五、教学准备

1. 教师准备：多媒体课件（含基本情绪面部表情图谱、情绪 ABC 理论模型

图、情绪冰山隐喻图）、情绪词汇卡片。

2. 学生准备：纸笔，用于记录课堂反思与练习。

六、教学过程

（一）导入：情绪的万花筒（5分钟）

1. 情境切入：

“同学们，如果把我们的心比作一个万花筒，那么情绪就是里面五彩斑斓

的碎片。有时候它是红色的热情，有时候是蓝色的忧郁，有时候是黑色的
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愤怒。在上一节课我们了解了青春期的生理变化，今天我们来深入探讨这

些变化带来的内心风暴——多彩的情绪。”

2. 知识铺垫：

情绪不仅仅是“开心”或“不开心”，它是一种复杂的心理和生理状态。

心理学家保罗·艾克曼（PaulEkman）的研究指出，人类有跨文化的几种基

本情绪：喜、怒、哀、惧。但在我们的日常生活中，这些基本情绪会交织

组合，形成如“焦虑”（恐惧+担忧）、“嫉妒”（愤怒+自卑）、“惊

喜”（快乐+惊讶）等复杂情绪。

（二）核心知识讲解一：情绪的功能与价值（10 分钟）

（本环节旨在打破“负面情绪=坏事”的刻板印象）

1. 情绪没有绝对的好坏：

我们习惯将情绪分为“积极情绪”和“消极情绪”，但这只是基于主观感

受的舒适程度。从进化心理学的角度来看，每一种情绪都有它存在的意义

和功能：

恐惧：保护我们远离危险，提高生存几率。

愤怒：当我们的边界被侵犯或需求未被满足时，愤怒提供力量去反抗和维

护权益。

悲伤：帮助我们释放压力，并在遭遇损失时通过寻求他人安慰来建立更深

的社会连接。

焦虑：适度的焦虑能提醒我们未雨绸缪，提高应对未来挑战的准备度。

2. 情绪是内心需求的“信使”：

情绪就像汽车的仪表盘指示灯。当“愤怒灯”亮起，说明你的权益受损；

当“焦虑灯”亮起，说明你对未来缺乏掌控感。我们要做的不是砸坏仪表

盘（压抑情绪），而是读懂信号，去解决背后的问题。

（三）核心知识讲解二：揭秘情绪产生的机制——情绪 ABC 理论（15分钟）

（本环节为全课理论核心，侧重逻辑讲解与案例分析）

1. 理论提出：

美国心理学家阿尔伯特·埃利斯（AlbertEllis）提出了著名的情绪 ABC 理

论。他认为，引起我们情绪困扰的，并不是外界发生的事件本身，而是我

们对事件的看法、解释和评价。

2. 模型解析：

A（ActivatingEvent）：诱发性事件（发生了什么）。

B（Belief）：个体对事件的信念、看法和解释（你怎么想）。
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C（Consequence）：情绪和行为后果（你的感受和行动）。

3. 案例深度剖析：

事件 A：你在走廊上和好朋友打招呼，但他没有理你，径直走过去了。

看法 B1：“他肯定是故意无视我，是不是对我有意见？看来我不受欢

迎。”-后果 C1：感到失落、生气，决定以后也不理他。

看法 B2：“他可能正在思考难题，或者没戴眼镜没看清我。”-后果 C2：

情绪平静，决定下课后再去问问他。

4. 核心结论：

A（事件）不能直接决定 C（情绪），是 B（看法）决定了 C。很多时候，

让我们痛苦的不是事情本身，而是我们对他人的“读心术”（主观臆断）

和“绝对化要求”（认为事情必须按我的意愿发展）。

（四）方法指导：做情绪的主人（10分钟）

（基于 ABC 理论，讲解具体的调节策略）

1. 认知重构法（改变 B）：

这是最根本的调节方法。当你陷入负面情绪时，按下“暂停键”，问自己

三个问题：

“支持我这个想法的证据是什么？”（真的是他故意无视我吗？）

“有没有其他的解释或可能性？”（也许他只是没听见？）

“如果我的朋友遇到这事，我会怎么安慰他？”

通过改变不合理的信念，情绪自然会随之改变。

2. 合理宣泄法（处理 C）：

情绪能量需要出口，但宣泄不等于发泄。

错误方式：摔东西、攻击他人、暴饮暴食。

正确方式：运动（产生多巴胺）、书写（情绪日记）、哭泣（释放皮质

醇）、向信任的人倾诉。

3. 身心放松法（生理调节）：

当情绪激动时，生理唤醒水平很高（心跳加速、肌肉紧绷）。此时可以通

过“腹式呼吸法”来强制身体放松：吸气 4秒，憋气 4秒，呼气 6秒。重

复几次，副交感神经会被激活，情绪也会逐渐平复。

（五）课堂总结与反思（5 分钟）

1. 总结：

青春期的我们，情绪就像夏天的天气，多变且猛烈。但这正是生命力旺盛
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的表现。通过今天的学习，我们明白了：情绪是信使，要读懂它；想法是

关键，要审视它；调节是能力，要练习它。

2. 课后思考：

请大家回想最近一次让你情绪波动很大的事情，尝试用情绪 ABC 理论分析

一下，当时你的“B（看法）”是什么？如果换一个角度想，结果会有什么

不同？

七、板书设计

第五课多彩的情绪

一、认识情绪

1.基本情绪：喜、怒、哀、惧

2.情绪的功能：信使、保护、动力

*观念：情绪无好坏，接纳即自由

二、情绪 ABC 理论（埃利斯）

A（事件）————B（看法/信念）————C（情绪/后果）

（不是 A决定 C，而是 B决定 C）

三、调节策略

1.认知重构：换个角度看问题（改变 B）

2.合理宣泄：运动、倾诉、书写（处理 C）

3.身心放松：腹式呼吸、肌肉放松

八、教学反思

本节课的设计逻辑严密，知识点密度较大。在实际教学中，情绪 ABC 理论对于

初中生来说具有一定的抽象性，是理解的难点。

在讲解过程中，我发现单纯的理论推导容易让学生感到枯燥，因此在案例剖析

环节，我特意选取了贴近学生校园生活的“人际误解”案例，这极大地降低了

理解门槛。

不足之处在于，由于删减了互动体验环节，部分内向的学生可能处于被动听讲

的状态。在未来的教学中，可以在“认知重构”环节增加“书写练习”，让学

生在纸上写下自己的烦恼并进行改写，这样既能保证课堂秩序，又能让每个学

生都有深度参与和内化的机会。


