
2023年做情绪的主人班会课教案(通用5
篇)

作为一名专为他人授业解惑的人民教师，就有可能用到教案，
编写教案助于积累教学经验，不断提高教学质量。大家想知
道怎么样才能写一篇比较优质的教案吗？下面我帮大家找寻
并整理了一些优秀的教案范文，我们一起来了解一下吧。

做情绪的主人班会课教案篇一

现如今,不管是城市还是农村,独生子女较多,孩子们有着优越
的物质条件,有着家长的关怀呵护,不少孩子不懂得珍惜时间。
他们做事拖拉、懒散,没有时间观念,不会有效地利用时间,不
会合理地安排时间。为此,我班开展了“让我们做时间的小主
人”的主题班会。目标1.通过活动,使学生懂得时间的宝贵和
珍惜时间的重要性。

1.学生搜集名人珍惜时间的,准备小品。 2.班主任准备视频
阅读材料以及名人名言。

一、谜语导入

师:同学们,你们喜欢猜谜语吗?那我来出几个谜语吧!你们猜
猜这是什么呀? 1.世界上有一样东西,它最长又最短,最伟大
而又最渺小,最珍贵而又最易被人忽略。当它快到极限时,人
们才发现它的重要!2.看不见,摸不着,没有脚,却能跑,只见匆
忙过,不见奔回头。同学们,你们可能猜不出,这些谜语说的都
是时间。

二、通过活动感受时间的重要性1.讨论1秒钟可以做什么

(1)电脑1秒钟可以完成3万亿次运算。 (2)跳水运动员1秒钟
可以完成空中动作。



(3)光1秒钟可以传播30万千米,大约绕地球8圈。 (4)发电厂1
秒钟的发电量可供一户家庭用3个月。

师:看到这些数字,你是不是又重新认识了这短短的1秒呢?要
是能抓紧1秒钟,也能做许多事情。

3.通过活动体会1分钟的重要性

师:时间就在我们身边,有时你会觉得时间很漫长,有时你又会
觉得时间很短暂,我们来做个小实验吧!活动:同样是1分钟的
时间,全班5个组,各完成不同的事情:(1)做口算;(2)下棋;(3)
玩扑克;(4)跳绳;(5)踢毽子。

你做了些什么?对1分钟有怎样的感觉?(学生汇报,交流体会)

三、通过身边浪费时间的现象,体会珍惜时间的重要性

师:同学们,现在请你们闭上眼睛,仔细听一听,这是什么声
音?(播放时钟走动的画面和声音)时间正一分一秒地从我们身
边走过。在我们平时的学习中,它就在你不经意间流逝了!活
动:小品ab剧《时间在我们身边》。主要内容:表演班中同学
在生活中的不同表现: (1)早读时间:a、抓紧时间预习;b、和同
学说话。

(2)上课:a、专心听讲,不做其他事情;b、上课玩东西,想其他事
情。 (3)课间:a、准备学习用具,做好课前准备;b、先玩,上课
铃声响后才想起要去厕所。)师:小品中发生的事情就存在于
我们的身边,让我们来听听同学观后感吧! (学生谈感受)

四、学习名人珍惜时间的故事,激励自己珍惜时间

师:只有做了时间的主人,才能做学习的主人,才能更好地合理
安排学习的时间。凡是在事业上取得成功的人,都是在一分一
秒中认真学习,认真研究的。



活动:讲述鲁迅的故事:鲁迅是我国伟大的文学家、思想家、
革命家,是世界知名的文豪。鲁迅成功,有一个重要的秘诀,就
是他非常珍惜时间。鲁迅12岁在绍兴读私塾的时候,父亲正患
着重病,两个弟弟年纪很小,鲁迅不仅经常上当铺、跑药店,还
得帮助母亲做家务。为了不影响学业,他必须作好精确的时间
安排。此后,鲁迅几乎每天都在挤时间。他说过:时间,就像海
绵里的水,只要你挤,总是有的。鲁迅读书的兴趣十分广泛,又
喜欢写作、绘画。所以时间对他来说,实在是非常重要。在鲁
迅的眼中,时间就如同生命。因此,鲁迅最讨厌那些成天东家
跑跑,西家坐坐,浪费时间的人,在他忙于工作的时候,如果有
人来找他聊天,即使是很要好的朋友,他也会毫不客气地谢绝。

五、学会合理安排利用、时间1.珍惜时间小测试

所需要的时间

用水壶烧水5分钟

刷洗茶壶、茶杯1分钟

洗水果2分钟

准备客人爱吃的零食2分钟

师:谈一谈,你是怎样安排时间的?学生交流自己完成任务的顺
序

师:看来,小明同学安排得最合理。只用了5分钟的时间就把所
有的任务都完成了,做了时间的小主人。

2.联系自身的不足,立下新目标

师:一寸光阴,一寸金;寸金难买寸光阴。在我们的日常生活、
学习中有没有浪费时间的现象呢?今后你打算如何去做呢?



(学生谈自己的新目标)师:从古到今,许多名人警句都教育我
们要学会珍惜时间,我们要认真学一学。

做情绪的主人班会课教案篇二

1.引导幼儿在体察、感知、理解中，懂得人的基本情绪的特
征、分类及成因。

2.通过分析讨论初步学习情绪转化策略。

3.培养幼儿开朗的性格和乐观的情绪。

课件(1)—(4)、色彩卡、背景音乐。

1.情景感知

播放课件(1)，理解每个人都有情绪。喜：一幼儿戴值日生手
套后脸上露出甜甜的笑容。怒：一幼儿自带的图书被撕破后
生气。哀：一幼儿因班中的小金鱼死了，表现得非常伤心。
愁：一幼儿因不会系鞋带而发愁。

小结：每个人在遇到各种各样的事情时，心里都会有不一样
的感受，这种感受我们叫它心情。

2.讨论分析

提问：你们平时心情好的时候多还是心情坏的时候多呢?为什
么?

为情绪配色：出示色彩卡，请幼儿为不同心情配色。

通过简单操作，让幼儿感知心情与色彩的关系。(好心情——
暖色、坏心情——冷色)



3.体验理解

请个别幼儿回答。

观看多媒体课件(2)。

a.一群小朋友很开心地邀请贝贝参加游戏，贝贝因为心情不
好而粗暴拒绝，使得这群小朋友也变得很不开心。

b.佳佳在游园活动中得了奖，他将巧克力分给小朋友，让大
家一起分享他的快乐。

讨论：谁做得对?你能做到吗?(重点：引导幼儿去理解贝
贝——心情不好时确实不想参加游戏，但不能对同伴发脾气，
影响别人的情绪。)

讨论：谁愿意告诉贝贝怎样做好?

方法一：告诉小朋友“我现在不想玩，过一会儿再说”。

方法二：直率地说“我生气了，我想去情绪角练练拳”。

讨论：如果贝贝很不礼貌地拒绝了你，你会怎么做?(重点：
引导幼儿体察他人心情，学会宽容。)

讨论：你喜欢谁?他这样做好在哪里?(重点：引导幼儿懂得快
乐、成功、友爱要让大家分享，让好心情像甜甜的糖一样甜
到大家心上。)

4.内化迁移

问题一：当你不开心的时候，怎么办?(重点：初步懂得应妥
善管理自己的感受，认识他人的情绪，并懂得分享快乐的道
理。)



问题二：你有什么办法知道别人的心情?(看表情)

出现课件(3)中各种表情的脸，点击凸现发愁的脸。

提问：他怎么了，可能因为什么事?

分别点击各种表情的脸谱，播放动画短片。

提问：看了短片，你们心情怎么样?有什么办法让我们的心情
都好起来呢?

幼儿想办法帮点点，如给他捐衣服，请他到幼儿园来玩，幼
儿每想到一种帮助的方式，点点便笑一笑、说一声“谢谢”。
逐步让幼儿明白“助人为快乐之本”的道理。

5.提炼主题

课件(4)中所有的表情都变为灿烂的笑脸，周围开出了五彩鲜
花。

小结：心情是藏在我们每个人心中的小精灵，只要你少生气，
多关心别人、帮助别人，就能天天拥有好心情，你的快乐就
会变成大家的快乐，我们的身边就会充满快乐!

做情绪的主人班会课教案篇三

1、如何正确对待难免的烦恼，调整自己的情绪，做自己情绪
的主人。

2、清理并表达自己的情绪体验。

讲故事、诗朗诵、小组讨论、交流，学生发言。

1、重点：让学生知道对付挫折、困难，消除不良情绪的重要



性并能采取的积极措施。

2、难点：如何引导学生进行合理调节心态，做积极乐观的人，
做生活的强者。

1、让有关同学准备一些节目。

2、教师事先准备好事例。

3、请同学准备一些自己的亲身经历。

4、邀请有关家长参加。

5、音乐磁带、录音机。

(一)引入课题：

1、主持人：

(学生甲、乙)亲爱的同学们，不知不觉我们已经十四五岁。

(甲)十四五岁，如花似锦的年华，充满着多少青春的渴望。

(乙)十四五岁，如诗如画的岁月，到处是欢歌笑语。

(甲)我们拥有美丽的青春。

(乙)我们拥有灿烂的青春。

(甲、乙)但是青春路上也充满着坎坷。

师：两位同学说的真好。人生不如意之事，十之八九。每个
人都会在不同的时候遇到这样或那样的困难。那么我们将如
何面对?就让我们在这节课中来寻求答案。(宣布班会开始)



2、主持人：

(甲)期中考试结束了，你考得怎样?

(乙)嘿，别提了，我进考场前是充满信心，可是一进去一紧
张把老师讲的给全忘了。

(甲)我是挺自信的，进了考场也很轻松，成绩吗，还是令人
满意的。不知道同学们在这次考试中有什么不一样的心情，
让我们一起来交流一下，好不好?(同学来谈谈这次期中考试
前后他们的情绪状态。有积极和消极)

师：刚才同学们把考试中的所想所感说了出来，非常好。其
实面对考试产生紧张不安的情绪是非常正常的，不过，在这
里我要告诉大家，不能过于焦虑，如果你一直保持高焦虑，
以至于心烦意乱，那么你将会和好成绩无缘；反之，如果你
是以无所谓态度去面对这次考试的，也就是说你一直保持低
焦虑，那么等待你的也只有是失败了。我们需要的是中等焦
虑，有了这样的心态，才能在考试中助我们一臂之力。

3、师：以上我们把这次期中考试的情况谈了一下，接下去老
师想让同学们分组讨论平时有没有过其它使自己情绪极为消
极的事。可以是社会上、学习上和生活上的等等。

(组织小组讨论，同学自由发言)

a.爷爷去世时，没有在场。平时爷爷对自己疼爱有加，非常
的难过。

b.念小学时出了车祸，在床上躺了三个月。

c.七年级时成绩都能名列第一，可是后来几次的情况非常糟
糕，情绪很差。



d.家里父母有矛盾，不和睦，使自己心情很不好，学习也受
到影响。

4、师：刚才同学们都能够畅所欲言，说出了自己的亲身经历。
那么面对这么多的困难我们是怎么解决的呢?(请同学谈谈你
对摆脱困惑，做了哪些积极的措施。老师在旁指导)

a.爷爷生前最希望的是我的学业取得进步，好好学习是对爷
爷最好的安慰。

(师：说得真好，家长十分关心我们的学习，努力、认真也是
我们孝心的体现。)

b.在我卧床不起的这些日子里，父母和朋友给了我巨大的帮
助，使我有决心战胜困难，重返课堂。(师：你能从消极的情
绪中摆脱出来，这一步迈得真漂亮，我们为你骄傲。掌声!)

c.成绩退步了这么多，我并没有气馁。我开始在自己身上找
原因，总结失败的教训，同时也告诉自己，我行。现在我要
告诉大家我又进步了。(师：你是一个勇敢的孩子，胜不骄，
败不馁，很值得我们全体同学学习，把你的宝贵经验传授给
大家，好不好?)

d.爸爸和妈妈吵架其实我也有点责任，事后我们三个人一起
平心静气地谈了，结果什么事都没了。那天我真感到长大了
不少。(师：老师真为你感到高兴，你确确实实长大了。我们
说不是一家人不进一家门，家是我们每个人永远的港湾。如
果家里人闹了矛盾，我们孩子起的作用可不小，千万别小看
了自己，做好调解员的工作，可以吗?)

5、师：面对困难，烦恼和不安，合理及时地调节自己的情绪
是十分正确的，也是非常有必要的。教师刚才和同学一起交
流时就听到了一位同学的苦恼，我们一起来帮她解决，怎么
样?这位同学上来吧。



学生a：我和周君是从小学上来的好朋友，可是上个星期为了
作业的事情闹误会，到现在还没讲清楚，希望同学们能帮帮
我，我现在真难过。

师：怎么样，这个忙咱们帮一下吧。我们让周君同学也上来
吧。

学生

b：我的心里也不好受，不知道怎么开口。上星期三我作业不
清楚就打了个电话给她，结果她说错了。第二天就被老师批
评，一肚子怨气就全撒在她身上了，趁今天这个机会我要向
她认个借，是我不对。

学生a：你这么一说，我也有不对的地方，早一点和你谈谈，
彼此交流一下就不会有这些烦恼了。

6、师：同学们，让我们为她俩的和好如初鼓掌。(掌声)我们
刚才说了那么多，下面让两位家长来谈谈他们的看法。(略)

7、师：(出示幻灯)介绍几种合理调节情绪的方法。

强制压抑；转移回避；合理宣泄；幽默解嘲；自我安慰

理解宽容；极力进取；调节目标；改变认识；助人奉献

同学们如果有其它的好办法一起交流。

(二)深入主题：

1、主持人：(甲)同学们，只要我们有决心，并且找到适合自
己的方法，我们最终是能够战胜消极情绪的。

播放音乐《命运交响曲》请同学讲贝多芬的故事：



世界伟大的音乐家——贝多芬一生创作出大量流传千古的交
响乐，被后人夸为“交响乐之王”。然而，他的一生充满了
痛苦：父亲的酗酒和母亲的早逝，使他从小失去了童年的幸
福。正当他步入创造力鼎盛的中年，又患耳疾，双耳失聪。
然而，他顽强地战胜了命运的打击，他大声呼喊：“我要扼
住命运的咽喉，它决不能把我打倒。谁想收获欢乐，那就得
播种眼泪。

2、贝多芬的成功，对于我们有怎样的启发?(讨论)

3、老师对这次班会做总结：我们的学习道路还很长，我们的
生活道路还刚刚开始，希望同学们能够合理调节自己的心态、
情绪，确定目标，树立信心，抛弃不正确的认识，多和同学
相互交流，取长补短。不能自暴自弃，以理智战胜不良的情
感反应，以理智调节自己的学习生活。去面对人生的酸、甜、
苦、辣。做一个强者。

4、齐唱《幸福拍手歌》宣布本次班会结束。

做情绪的主人班会课教案篇四

1、知识与技能：了解人的情绪是丰富多彩的，认识每个人都
有情绪，并善于表达自己真实的情感。

2、过程与方法：通过创设的活动情境，增强学生对情绪的体
验和自知。

3、情感态度与价值观：善于控制自己的情绪，学会缓解消极
情绪，保持积极、乐观、向上的情绪态度。

了解人的情绪是丰富多彩的，认识每个人都有情绪，并善于
表达自己真实的情感。

教学难点：认识到不良情绪对自己的影响，并让他们初步学



会调控自己的'情绪。

教师：

1、课件《学会表达情绪》

2、不同情绪的表情卡片、两个纸盒子 学生：每人准备一个
吹好的气球

一课时

（一）游戏导入，感知情绪

1.师：孩子们，你们喜欢玩游戏吗？正式上课前我们先来玩
个小游戏--“踩气球”，看看谁踩的气球最多，声音最响亮。

2.谁来说说在刚才的游戏中，你的心情有哪些变化？（指名
说）你们说的

（课件出示生气、失望、开心、紧张）这些都是“情绪”。

人的情绪就像一只住在每个人心里的小兔子，时时撞击着你
的心。有时这只小兔子在你心中愉快地玩耍，让你心情愉快；
有时这只小兔子又使你悲伤，让你想大哭一场。今天让我们
一起来认识这只小兔子，和这只小兔子成为朋友吧。 揭示课题
《学会表达情绪》，生齐读课题。

3.请孩子们打开书9页，想一想：在下面这些情境中，你能找
出哪些是代表情绪的词语？并用“----”表示出来。

4.生活中人的情绪各种各样，老师经过仔细观察，把这些情
绪都拍摄下来了，（课件逐一出示各种情绪人的画面）：高
兴、快乐、伤心、生气、着急、害怕、师追问：你从什么地
方看出他很高兴？设想他为什么这么高兴呢？ 指导学生归纳
出情绪的外在表现形式：喜、怒、哀、惧。（板书）



（二）体验、表达情绪

1、游戏一：摸礼物

边进行游戏，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。

2、试试看：善于表达自己真实的情感

同学们，当你快乐，或是伤心、生气时。都要找一个合适的
机会把他们表现出来，这样别人才会知道你现在在想些什么，
有什么他们可以帮你的地方。同样，当你把情绪表达出来时，
你会发现自己会轻松很多。俗话说，强忍着自己的眼泪，就
等于慢性自杀。现在请大家看到10页的“试试看”，试着去
做做。（生反馈）

（三）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

2、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。

（四）正确区分积极情绪和消极情绪

刚才我们表演的都是我们通常都会有的情绪。我们用开心、
愉快、欢乐、高兴、喜悦来描绘我们的快乐，这些都是积极
情绪。我们用气恼、气愤、勃然大怒、七窍生烟来描绘我们
的愤怒；用不安、心悸、惊愕、紧张、害怕来描绘我们的恐
惧；用伤心、悲痛、肝肠寸断来描绘我们的哀伤和痛苦，这
些都是消极情绪。 你能帮助老师分一分卡片，区分出积极情
绪和消极情绪吗？（请学生上来，每人一张卡片，积极情绪
的站在老师左手边，消极情绪的站在老师右手边。）不错，
现在请其他同学完成11页的“填一填”。

（五）善于控制自己的情绪

师：同学们，每个人的情绪都时好时坏。戴尔卡耐基
说：“学会控制情绪是我们成功和快乐的关键。” 在日常学
习生活中，消极的情绪往往使人失去信心和动力，不能控制
自己的情绪还有可能给他人造成伤害。所以，我们要学会控
制自己的情绪。现在请大家默读10-11页，等会请同学来谈谈
当你心情糟糕时，你会用哪些方法来控制自己的情绪。

（六）总结升华，拥有快乐心情

师：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。老师为同学们准备了一只
垃圾桶，知道是用来干嘛的吗？老师希望同学们把所有的坏
情绪都扔到垃圾桶里，把好情绪留在心中。

做情绪的主人班会课教案篇五

通过今天“我是班级小主人，争当可爱小梅花”的班会活动，
使我懂得自己的事情要自己做，增强自理能力，要有班级主



人翁意识，团结友爱，互帮互助，争做班级小主人。

今天，我们班举行了以“我是班级小主人，争当可爱小梅
花”为主题的班会。我们分别表演了快板、诗歌朗诵、英语
儿歌等节目。表演过程中，我们不能吵吵闹闹的，要安安静
静地看别人的表演。通过这次的主题班会，我们加强了主人
翁意识，要处处做个有心人，为班级服务，为班级争光。今
天，我们过得很有意义！

通过今天的主题班会活动，我感到同学们人人参与，认真表
演，每个人都在用自己的智慧争当可爱的华理小梅花。今后，
我要更积极地参加各项活动，锻炼自己的胆量，还要向同学
们谦虚学习他们的长处，发挥自己的潜能。

今天，我们班级召开了一个以“我是班级小主人，争当可爱
小梅花”为主题的班会，我班同学都积极地参加。我觉得这
样的班会对我很有帮助，使我感受到了集体的温暖，也让我
更加热爱这个集体了。

今天我们班级召开了主题班会，有好些老师在后面听课。当
时，我们班的课桌椅排得像个“u”字，可整齐了！旗手拿的团
旗也鲜红极了！当主持人报好幕后，一个个同学依次上台表
演自己精心准备的节目。我在表演英语节目时，大家很安静。
今后，我要牢记这次班会的主题：我是班级小主人，时时处
处做个有心人，人人争当一朵可爱的小梅花。

我觉得今天的班会开得特别的有意义，因为它使我们懂得了
更多的道理，并学习到更多的本领。例如：唱歌、快板能锻
炼我们的口头表达能力；整理书包、穿衣服、系鞋带能培养
我们的自理能力等。总之我觉得参加今天的班会课特别开心。


