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授课知识点 做情绪的主人

教学重点 使学生理解情绪的功能，引导学生思考并掌握调整情绪的方法。

教学设计

一、情绪的功能

像电影《头脑特工队》一样，在我们每个人的身上都存在着一种神奇的力量，

它可以使你精神焕发，也可以使你萎靡不振，它可以使你冷静理智，也可以使你

暴躁易怒，这种神奇的力量就是情绪。情绪产生时，会通过三个层面构成情绪体

验的过程，认知层面上的主观体验，生理层面上的生理唤醒以及表达层面上的外

部行为。这三个过程共同决定着情绪在我们的日常生活中发挥着非常大的功能。

情绪的主观体验是人的一种自我察觉。每种情绪有不同的主观体验，它代表

人的不同感受，不同人对同一种刺激也可能产生不同的情绪。积极的情绪可以激

励人的行为，提高人们的行为效率，反之则阻碍人的行为。有些情绪兼具增力和

减力，这是情绪的激励功能。

情绪产生时会伴随有一系列生理方面的反应。当个体处于某种情绪状态时，

其植物性神经活动就会发生相应的生理变化。积极而正常的情绪可以增强人对疾

病的抵抗能力，是保持身心健康的必要条件。这是情绪的健康功能。

情绪很容易被人发现，因为它不仅是个人内心的愉快和不愉快的体验，一般

还会在脸上有明显的表现。伴随基本的面部表情，个体在体态、言语方面也会表

现出相应的情绪状态。在人际交往中，人们除了借助言语相互交流外，还通过情

绪的流露来传递自己的意图和思想。情绪的信号功能是通过表情来实现的。情绪

的信号功能有助于我们表达自己、理解他人。

二、情绪的调节

情绪功能强大，向学生推荐三种情绪调节的方法。

调整心态法。人的情绪不是由激发事件 A 引起，而是由个体对它的认知产生

的解读 B引起的。困扰我们的是我们对事件的认知。学会放弃和调节自己不愉快



的想法，就能达到减轻心理压力的目的。

转移注意力法。当个体觉察自己处于不良情绪时，要有意识地转移注意力，

避免冲动情绪和失控行为。换个新话题，做自己感兴趣的事情，将消极的情绪冲

淡，使情绪逐渐好转。

合理宣泄法。在无损于他人，对自己没有损伤，不影响社会，不影响他人的

前提下把负面的情绪表达出来，当轻松时候再来看面临的困境也许就可以更理性

地来处理。合理宣泄，让负面情绪逐渐消散。

三、课堂活动

讨论分享自己有哪些调节情绪的好方法。

四、教学反思

在讲授过程中注意启发，注意理论知识与实践使用的衔接，学生讨论发言后

注意总结，润物无声，以学生为主体，培养学生积极乐观的心态。


