
社会情感学习第四节课难过
主讲⼈：王⼼仪

教案：薛清扬
PPT：胡淑兰



让我们⼀起来!"#~
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问好：你现在的⼼情怎么样？

😐 😐 😕



我们的约定：

1. 我们要好好./自⼰。

2. 我们要好好照顾我们的同伴。

3. 我们要好好照顾我们的环境。



我们的01就像我们的23456478⼀样，

是我们%9的⼀部分。

我们都学了哪些01？
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小刺猬的故事



小刺猬看起来不开⼼，为什么？

)>?CD_________，
因为______________。



)>?EFGHIJ，怎么了？

小刺猬感到_________，
因为______________。



没有⼈陪我玩….

小刺猬感到_________，
因为______________。



没有⼈喜欢我…

小刺猬感到_________，
因为______________。
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表达“NO”的词语

程度⼤ 程度小



A.很伤⼼，YZ[\]^_。

B.上课随便接话、`aA_bFcd@e_。

C.自⼰的难过是别⼈造成的，谁不让我开⼼，我也不让谁好过！

D.……

面对这些令⼈难过的事情，小刺猬是如何选择的？



小刺猬和它的伙伴们后来怎么样了!



为什么小刺猬不再难过了？



小刺猬不再难过了，因为………

•其他小伙伴察觉了它的忧伤。
•小刺猬明白了天⽣万物都是不同的，找到自⼰的独
特与专长。⼤家都要好好爱自⼰。



小刺猬不再难过了，因为………

•小刺猬面对难过仍选择保持善意。
•小刺猬更明白了刺是我与⽣俱来的，我可以控制自
⼰不用刺伤害别⼈，我更有能⼒为他⼈带来更多快
乐，说不定哪天我的刺还能帮⼤忙呢！



当身边的⼈难过时，我们可以做什么？

•你怎么了？
•发⽣了什么事？

•我可以f你吗？



我不需要你，

我需要ghg

好的！但如果你需要
帮忙的话，我⼀直会
在这里。



当我自⼰难过时，我可以做什么？

情绪调节区……



休息 开始 慢下来 停



呼吸练习
听音乐
打球
写下来
画下来

当我自⼰难过时，我可以做什么？

做些⼒所能及的好事

做发挥自⼰价值的事

做照顾自⼰、照顾他⼈、

照顾环境的事……



当我自⼰难过时，我可以做什么？

面对难过的事情，我有能⼒选择

让结果更好的应对⽅式，我会对

自⼰的⾏为ij!



总结
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课后作业

什么事情曾经让你感到
难过？

请你画⼀画当时发⽣了
什么，写⼀写你的感受。

通过这节课的学习，你

会怎么rs自⼰难过的

情绪呢？



感谢听讲，下次再见
END


