常州市新北区中小学心理健康教育刘婷优秀教师培育室第十一次活动



材料集




        地 点：新北区三井实验小学
       时 间：2024 年 5月 21日
《换个想法心情好》教学设计
【教材分析】
 《换个想法心情好》是江苏凤凰科学技术出版社五年级第11 课内容，五年级第3课为《我是情绪小主人》重在引导学生认识情绪、处理情绪。这一课内容重在引导学生明白经历同样的事情，不同的人会有不同的情绪和感受，意识到认知对情绪和行为有重要影响，领悟到调整看问题角度，换一种想法就可以改善心情。
【学情分析】
本节课的授课对象为五年级级学生，年龄在12到13岁之间。该时期的学生情绪认知有了很大发展，但依然不成熟，对于一些事情会钻牛角尖。不同的学生看待同样的问题想法不同，进而造成情绪和行为表现的差异。因此，改变认知从而改变情绪和行为尤为重要。
【设计理念】
《中小学心理健康教育指导纲要（2012年修订）》指出，小学高年级的心理健康教育内容包括“帮助学生克服学习困难，正确面对厌学等负面情绪，学会恰当地、正确地体验情绪和表达情绪”，情绪是个体的心理活动，在日常生活、学习中每个人都会体验各种各样的情绪，了解情绪，有助于学生学会觉察情绪。
情绪ABC理论能够帮助学生发现自己想法中的不合理之处，让学生在心情不好时能够自我调整情绪，促进学生身心的健康成长。
【教学目标】 
1、 引导学生用绘画方式表达情绪，增强情绪认知。
2、 引导学生对同样的事情，从不同角度看待，从而拥有不同的心情。
3、 训练咸亨当遭遇失败和挫折时，会运用艾利斯合理情绪疗法，用合理信念调整消极情绪，培养积极乐观的人生态度。
【教学重难点】
教学重点：学会面对同一件事情从不同角度看待。
教学难点：面对同一件事情，知道可以多角度看待进而调整情绪、行为。
【设计思路】
暖身活动、情绪分享：意识到情绪的多样性——转化阶段：画出烦恼、诉说情绪：生活中很多事情会影响心情——工作阶段：改变想法、调节情绪：同样的事情想法不同情绪行为也不同——总结阶段：画除烦恼、管理情绪：重新思考烦恼
【辅导方法】
 绘画法、情景体验法、讨论法
【辅导过程】
1、 热身活动 情绪分享
1、听词做动作：聚精会神听一些词语，当听到表示好心情的词语，就怕两下手；当听到表示心情不好的词语，就喊一声“嗨”。
读8个情绪词语。
刚才的游戏中，你发现了哪些情绪？学生交流
总结：是啊，正像同学们所说，我们的情绪多种多样。不同的情绪有不同的故事，在同学们桌上有个粉色筐子，请每位同学从筐子里面任选一张卡片，根据卡片里的情绪词语和同桌分享一个情绪故事。可以是自己的，也可以是别人的。
2、 学生和同桌分享情绪故事。分享时收集资源，不同的情绪故事。学生分享，点评（共情、赞美、重述、自我开放、倾听）。总结：不论是快乐、还是愤怒、悲伤，在生活中各种情绪都伴随着我们。
2、 转化阶段：画出烦恼、诉说情绪
1、 轻松愉快的情绪是我们所追求的，但现实常常事与愿违。生活中有很多不如意，我们有时会忧愁、有时会生气、有时会无助、有时会伤心。如果你也有这种心情，把你想到的画在心情小书1号格内。限时3分钟（做好倒计时）
2、 学生分享心情画。总结：感谢这几位同学的分享，老师感同身受，生活中的确许多事情会影响我们的心情。
三、工作阶段：改变想法 调节情绪
1、现在，同学们桌上的黄色筐子里面有个神秘纸条，同学们想知道神秘纸条上的内容吗？老师有个要求，每位同学拿取一张纸条，不能告知也不能让别人看到上面内容，把你此时的心情画在2号格内。
2、谁来说说现在的心情？预设：愤怒、生气、无语、庆幸、平静
3、 好奇怪啊，纸条上写的什么，让大家心情如此不同，一起读一读！
你发现了什么？找2-3个学生说。预设：同样的事情大家情绪不一样，有的人积极有的人消极。（板贴：同一件事）
4、 是的，同一件事情，不同的人有不同的情绪反应，因为想法不同，所以心情也不同。（板贴：想法不同 心情不同）。你们的发现和美国心理学家艾利斯发现一样——人不是被事情本身所困扰，而是被对事情的看法所困扰。我们常有这样的体验：心情愉快时学习做事效率较高；心情差时效率也低。
5、 再来看神秘纸条，面对同一件事，怎样想你的心情会舒服些？把你的新想法画在心情小书3号格1内。如果不需要调整，就静静地梳理一下想法。此刻，你的感受是？2-3人交流
6、 是的，想法变了，心情也就变了。上周，收到了2幅心情画。小组讨论一下，小军、琳琳怎样想心情才会好起来？学生交流。总结：大家能用改变想法的方法调节情绪这很好，但是在生活中某种消极情绪一直挥之不去，这时候该怎么办？学生交流
3、 [bookmark: _GoBack]总结阶段：画除烦恼  管理情绪
同学们，现在我们再看看心情小书1号格内的内容，现在知道怎么处理了吧，把你此刻的想法画在4号方格内。
学生交流。
总结：画纸是你的，画什么你可以做主；心情也是你的，你想有什么心情你也可以自己做主，因为你就是情绪的主人！
【辅导反思】
1、 对于活动中的学生每个分享的回应都要努力做到积极的正向回应。
2、 从到到尾要关注班级团体动力，在团体动力下降的时候要及时调整教学行为。





《我的情绪我做主》教学设计
【教材分析】
1.本课选自教材五年级第3课。情绪模块的核心目标是需要满足，自我控制。主要是让学生了解情绪，认识情绪的多样性。感受生活中情绪的影响，培养积极情绪，调控消极情绪。本课的主要内容是引导学生在生活中运用情绪调试的方法，解决生活中的困惑。
2.本课通过绘本故事《弗洛格生气了》、粘土表达情绪、腹式呼吸法，引导学生充分觉察情绪，积极寻求调节情绪的方法，做健康情绪的主人。
【学情分析】
情绪是复杂心理活动的具体体现，是人们面部表情最为直观的一种表现。进入小学高年级，随着学习任务的增多，家长期望的增大，学生在自我认同、学习习惯、人际关系等方面会出现适应性问题，不可避免地会出现一定的情绪问题。能否及时调整、处理好这些情绪，是关乎学生人格是否完善的重要方面。因此，在小学阶段对高年级学生进行正确的情绪引导，在其成长过程中是很有必要的。
【设计理念】
《中小学心理健康教育指导纲要》指出，小学高年级学生需要面对复杂的内心体验，情绪变得复杂、多样，也变得很微妙。教师需要引导学生学会处理厌学等负面情绪，学会恰当地、正确地体验情绪和表达情绪。
【教学目标】 
1.知识与技能：通过绘本故事和分享，了解情绪，了解正确控制和调节情绪有利于健康成长。
2.过程与方法：通过体验活动，尝试在生活中运用情绪调试的方法，解决生活中的困惑。
3.情感、态度与价值观：通过活动，感受不同的情绪，觉察情绪产生的原因，建立积极调试情绪的态度。
【教学重难点】
1.教学重点：通过体验活动，尝试在生活中运用情绪调试的方法，解决生活中的困惑。
2.教学难点：通过活动，感受不同的情绪，觉察情绪产生的原因，建立积极调试情绪的态度。
【设计思路】
从热身活动中觉察情绪，引出本课主题；      
主题活动一：通过绘本故事和情绪卡让学生认识到情绪的特点和表达方式的多样性，并在活动中感悟情绪；       
主题活动二：通过讨论分享和二次作画，让学生学会调试情绪：
总结提升：通过学生的分享进一步升华主题。
【辅导方法】
运用游戏、粘土画、交流分享等方法，让学生通过活动体验、自主探究、合作学习等方式主动探索、发现知识，使学生在充分参与探索的过程中不断成长。
【辅导过程】
一、暖身活动：热身小游戏（觉察情绪）
1.游戏规则：跟着视频《天天向上》，一起学跳课桌舞。
2.思考：在游戏的过程中，你的心情怎么样？
预设：开心、轻松、兴奋、紧张.......
3.引入课题
同学们，刚刚我们就是在感知我们的情绪，并能正确的觉察情绪。
今天我们就一起来探讨一下情绪这个话题。
设计意图：通过游戏，活跃课堂气氛，吸引学生的兴趣，同时让学生觉察自己的情绪，并能正确表达，从而引出本课主题。
二、主题活动一：感悟情绪
1.今天老师还给大家带来了一位朋友，一只叫弗洛格的小青蛙。
2.弗洛格给大家带来了一份礼物——情绪卡，看一看。这份情绪卡是用什么来表达情绪的呢？观察一下，你有什么发现？
预设：用天气现象来表达情绪，不同的天气表达不同的情绪。同样的情绪也有着不同的表达，比如不同的颜色等等。
3.是的，在生活中，我们可以用自己的方式来表达情绪，可以是表情，可以是天气情绪卡，今天这节课老师想带着同学们用一种新的方式来表达情绪。
4.我们先来听听弗洛格的故事，他选择了自己的情绪卡片。故事听完了，小青蛙的情绪和行为分别是什么？
预设：非常非常生气，行为：用力捶打桌子、大步走出去、用力摔上门
5. 是啊，正如同学们所言，在强烈生气情绪的影响下，小青蛙有了自己的应对行为，但这种行为是否有效呢？带着对这个问题的思考，请同学们回想一下，你有过像小青蛙一样强烈的情绪吗（停顿3秒）当时你是怎么做的？（闭上眼睛冥想半分钟）
6.接下来我们要把这种强烈的情绪用粘土来表达。请同学们拿出桌上的粘土材料。明确要求：选择1-2种颜色，来表达你当时的某种强烈情绪，你可以自主选择线条、形状来表达。这不是手工课，不用在意作品的美观程度，只要能表达你的情绪即可。
讨论后请生上台分享。
7.在刚刚同学们的分享中，我们感受到：每个人都会有负面情绪。当负面情绪来临时，有人会理智地应对和调节，有人也会消极地应对。那面对消极的强烈情绪时，我们到底怎么办？如何进行有效地调节呢？
设计意图：通过绘本故事让学生认识到强烈情绪来临的时候，大家都有应对措施，从而引发学生思考，这种做法是否有效。
三、主题活动二：调试情绪
1.小青蛙强烈情绪之后的做法，会带来怎样的后果？
预设：伤害朋友、伤害自己
2.“当局者迷，旁观者清”，如果你是小青蛙的朋友，你有什么调节情绪的好方法想要推荐给他吗？请大家化身心理帮帮团，以心理小组为单位，为小青蛙出谋划策。
预设：找朋友倾诉；运动发泄；深呼吸；吃美食......
3.你们告诉小青蛙这么多方法，小青蛙非常的开心，也想和你们分享他的方法，听说又简单又好用。继续听故事。
小青蛙是怎么找回快乐的？
4.是啊，呼吸，这是一件我们从出生就会做的事情，我们每时每刻都在做，但我们经常会忽略它。现在，就让我们去感受它。
5.学习了这么多调节情绪的好方法，下面请大家对自己的黏土画进行二次创作，在画中添加一些东西，帮助自己调整强烈的情绪，试一试。这些增添的东西，让你想起了生活中的什么人，物或事？（明确要求后再进行创作）
讨论后分享。
设计意图：通过为小青蛙出谋划策，讨论出调节情绪的好方法，助人者自助，在自我情绪强烈的时候，该如何做？通过二次作画的方式，进行再创作。
四、总结提炼，升华情绪
感谢同学们的分享，同学们，我的情绪我做主，不是要去掌控、驱赶情绪。如果身体是一座房子，我们才是房子的主人，这些情绪都是我们的客人，当喜、怒、哀、惧等情绪来到我们家，我们要拥抱他们、接纳他们，款待他们，要和情绪做朋友。
五、板书设计
我的情绪我做主
情绪特点：多样的 多变的
调节情绪的方法：倾诉交流法、肯定自我法
转移注意力法、积极行动法....

【辅导反思】
特别感谢郑佳老师忙前忙后，挑选的班级非常热情活泼，共同完成了一节课。在初定这个课时，我就想在表达性艺术上有点创意，最终选择了粘土画。粘土画和绘画不同的地方在于费时，完成度不够高，学生易被吸引。尤其是课的过程中，学生急着动手，会忽视操作的要求。这节课在培育室老师的研讨和思维碰撞下，针对不足之处，提出了修改意见。也让我更加明确：在授课过程中，要求要明确，教学目标要清晰，板块之间的过渡语非常的重要，教师语言的抑扬顿挫也是我要不断学习的方向。



