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新北区奔牛初级中学社团活动记录
	活动主题      手机内外的自控力                            
活动时间      2024.5.22       地点  阳光驿站团辅活动室
活动负责人  沈小丽、查琳琳  参加对象__阳光驿站全体成员 
活动过程记录:
一、自制力是什么？
控制自己的能力。
巴金 《马拉·哥代和亚当·鲁克斯》：“ 夏洛蒂 一刻也不曾失去她的自制力，她走上了囚车。” 
黄秋云 《高士其伯伯的故事》：“但是他是很有自制力的，功课未做完，无论同学们怎样逗他，他也不去玩。”

二、自控力不足的危害：
1.注意力不集中，上课质量下降
2.沉迷游戏，大量氪金，浪费钱财
3.游戏太肝太非，次次吃保底，浪费大量时间
4.沉迷游戏，引发家庭矛盾危机
5.长期面对电子产品，身体素质下降

三、我们可以这样逃离绑架我们的手机
1.免打扰模式，不用担心错过什么；
2.关掉手机，完成重要的事情再打开；
3.把手机放在离自己比较远的地方；
4.去读书、运动等，让手机外的生活丰富起来；
5.约上小伙伴，共同制定目标，互相监督，共同成长

四、如何提升自控力
1、限定自己的选择
2、加入有相同目标的群体
3、预测诱惑、制定应对策略
4、减少行为的变化性
5、遇到诱惑时给自己一个等待期
6、告诉自己坚持十分钟就放弃，长期学习有时可能会适得其反。
7、树立意志力榜样。
8、不要对自己太过苛刻
9、学会延迟满足
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新北区奔牛初级中学社团活动记录
	活动主题     情绪调色盘                           
活动时间   2024.5.29     地点   阳光驿站团体辅导活动室
活动负责人  沈小丽、查琳琳  参加对象__阳光驿站全体成员 
活动过程记录:
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....
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新北区奔牛初级中学社团活动记录(一）
	活动主题        认识自己                           
活动时间 2024.9.13           地点 五楼团体辅导活动室
活动负责人  沈小丽、查琳琳  参加对象__阳光驿站全体成员 
活动过程记录:
第一环节：看见独特的我
教师请同学们拿出一张白纸，在纸的上方写上自己的名字，然后把手按在纸上，用笔描出手的轮廓。在组内进行对比让学生感悟到没有完全相同的手印，正如世界上没有两片相同的树叶，世界上也没有两个相同的人。
通过活动让学生对课程内容产生兴趣，并且了解到每一个人都是独特的，为后续的活动做铺垫。

第二环节：接纳真实的我
在大拇指旁写下自己最突出的外貌特点；在食指旁写下自己最主要的兴趣爱好；在另外三个手指旁分别写下自己的三个性格特点；最后用一句话来描述自己。
通过暖身活动“我的手”让学生认识到个体的独特性，再通过“自画像”环节带领学生重新认识自己，让他们在自我描述中肯定自己的优点，发现并直面自己的缺点，从而达到全面、客观地认识自己。

第三环节：绘出更好的我
发放有黑点的白纸，讨论去除黑点的方法，学生讨论并分享。
 学生采取了很多方法来处理白纸上的黑点，有撕掉、有涂抹掉、有盖住、有在原来的基础上增添其他的图案等。有的方法可以保持白纸的完整，有的方法虽然去掉了黑点，但是白纸也受到了损伤。
思考：如果这张白纸代表的是我们自己，而这个黑点代表的是我们不完美的地方、让我们不自信的地方，或者代表我们遇到的不如意（挫折），我们应该采用什么样的处理方式？
通过对黑点的处理，让学生了解不同的处理方式会给“白纸”带来哪些改变。引发学生思考，如何面对让自己觉得不自信的地方。

课后作业：在画有黑点的白纸上增加其他你想增加的事物，学生自由绘画并分享自己的作品。
通过此活动，学生感悟到人生总有不如意，要接纳自己，扬长避短，发展更完善的自己，学会正确、愉快地接受自己，学会直面挫折、积极面对。
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[bookmark: _GoBack]新北区奔牛初级中学社团活动记录（二）
	活动主题        提高注意力                           
活动时间 2024.9.20           地点 五楼团体辅导活动室
活动负责人  沈小丽、查琳琳  参加对象__阳光驿站全体成员 
活动过程记录:
一、活动目标:
（一）认知目标：了解加强有意注意是会听课、听好课的必要条件。
（二）情感目标：树立关注自身注意力状况，提高自己的注意力意识。
（三）行为目标：找到适合提高自己注意力的方法，并在日常的学习中，不断调整和改进，更好的完成各项学习任务。
二、活动重难点
1、教学重点：通过科学训练方法，掌握集中注意力和提高注意力水平的好方法，并能实际运用。
2、教学难点：通过舒尔特方格法，了解注意力水平，感受注意力在学习中的重要性，选用一些适合自己的集中注意力的方法来提高注意力水平。
三、设计思路：
1、通过舒尔特方格测试，让学生了解自己的注意力水平，感受注意力的重要性。
2、通过观看视频、体验追视练习，引导学生归纳集中注意力的方法。
3、介绍舒尔特方格法和追视练习的基本要求，指导学生实际运用，提高注意力水平。
四、教师准备：
1、学习、了解有关注意力的心理学知识。
2、制作多媒体课件。
3、制作舒尔特方格，制作心理调查问卷，制作学生工作纸。
五、活动原则与方法：
    总体原则：行为实践——体验、感悟、实践——再体验、再感悟、再实践
“学会集中注意力” 由四个层次的内容构成。
第一个层次“热身游戏 吸引注意力”，通过热身游戏“反口令”调动学生的活动热情，引发学生学习的兴趣，同时引出活动主题和目标。
第二个层次“专业测试 感知注意力”，从心理学角度解释什么是注意力，通过专业的注意力测验方法——舒尔特方格法帮助学生了解自己的注意力水平，让学生联系学习实际感受集中注意力对于学习的重要性。为下面寻找方法做铺垫。
第三个层次“聚精会神 找出方法”，这个环节是本课的重点。设置两个活动体验，让学生观察、寻找集中注意力的两种种方法。两个活动让学生反复体验感受。总结集中注意力妙招。提供两个专业又简单的训练注意力的方法——舒尔特方格法和追视练习。由课内延伸到课外，指导学生有意识的自我训练。这一环节老师要注意抓住学生上课的生成点，恰当点评和引导。
第四个层次“及时训练，巩固提升”，通过听要求画图的活动，让学生使用本节课所学的方法。
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新北区奔牛初级中学社团活动记录（三）
	活动主题        情绪的觉察与表达                           
活动时间 2024.10.18        地点 五楼团体辅导活动室
活动负责人  沈小丽、查琳琳  参加对象__阳光驿站全体成员 
活动过程记录:
（一）热身环节—感受体验情绪（2min）
1.教师：同学们，在开始我们的课题之前，我想问问同学们，最近快乐吗？
学生回答：……
教师：好，不管快不快乐，请大声告诉我好吗？
学生回答：……
教师：很好，我听到有的学生说快乐，有的学生说不快乐，还有同学说不清楚，那么同学们知道，快乐和不快乐属于什么心理体验吗？
学生：情绪
教师：对啦，就是我们的情绪，我们在生活中会有很多的情绪体验，那面对这些情绪体验我们要怎么觉察和表达我们的情绪呢，接下来，我们就开启今天的课题，情绪的觉察和表达，让我们一起进入情绪世界，探讨情绪世界的奥秘！
设计意图：通过询问同学们快不快乐调动课堂氛围，引入情绪主题。
主题环节1---认识觉察情绪（15min）
 教师：（ppt展示）情绪在心理学方面是指人对客观外界事物是否符合主观需要而产生的态度体验。
情绪是我们对于接触到的事物产生的一定的态度体验，但是这些体验并不一定反映事物本身的属性，是我们对于客观世界的一种比较特殊的反映形式。
那么，我们在了解情绪的含义后，我们来认识一下四种基本情绪：喜、怒、哀、乐。但是我们对于情绪的描绘不只这四种，有没有同学举例说明一下呢？
学生回答：
教师：很好，同学们说的很多样很准确哈，像欣喜若狂，火冒三丈，等等都是我们对于情绪的描绘。这也正说明了，我们的情绪是多样的。
同学们，我们刚刚初步认识了什么是情绪以及基本情绪，接下来，让我们一起来看看情绪有什么特征？情绪的描绘是多样的，当然我们情绪很多时候也不是单一的，像一开始的热身环节，我问同学们快不快乐，一些同学没有直接说出是快乐，还是不快乐，因为有时候我们是多种情绪交织在一起的，说不清楚的，就像我们平常会用到的一个词，百感交集，所以我们的情绪不仅是多样的还是所以我们的情绪不仅是多样的还是什么的？
学生回答：复杂的。
教师：没错，同学们回答得很好哈，情绪是复杂多样的。情绪除了是复杂多样的，情绪还有主观性，就像前面举得例子95分这个成绩对于小明来说，小明会因为达不到他的目标而感到沮丧，但是对于小芳来说会因为进步了而感到快乐，在这里，我们可以发现同样的刺激对不同的人产生不同的情绪一不一样呢？
学生回答：不一样
教师：没错，所以情绪是人类的内心感受，具有主观性。接下来我要问问同学们，当我们要考试或者比赛时我们很多时候会产生焦虑，适当的焦虑对于我们来说是好还是不好呢？过高或多低的焦虑呢？
学生回答：可能会使人考的更差。适当的焦虑会给我们动力，但过度的焦虑会使我们的效率降低。
教师回答：哇，这位同学说的很准确哦，大家鼓鼓掌。没错，适当的焦虑可以充实人精力，提高个人的活动效率和能力，但是过度的焦虑会使人感到难受无力，抑制人的活动能力，降低人行为效率。所以情绪具有两面性。同时我们还要意识到，情绪本身是不分好坏的，不管是开心的还是难过的，情绪都是我们身体的一部分。但是由我们情绪引发的行为是分好坏的；所以我们要及时觉察自身的情绪，接下来我们来进行一个活动。
小小情绪瓶：首先请同学们拿出一张白纸，在纸上画一个瓶子的形状，然后请同学们用不同的颜色的笔（代表你最近生活的情绪）将情绪瓶填满，然后用黑色的笔在各中不同的情绪写下产生这种情绪的原因或与情绪相关的故事，这些情绪可以是快乐，可以是悲伤也可以是恐惧或者愤怒，可以是被压抑着的没有表达出来的，也可以是和大家分享过的……
学生开始作画（播放舒缓音乐）
教师：好，我看到我们同学的情绪瓶是多彩的，这也说明我们的情绪世界是多彩的，那对于情绪我们要怎么样去表达,才能让对方更容易接受呢？
设计意图：通过初步了解情绪的含义以及种类，然后让学生在舒缓的音乐中画画即深入去觉察自己最近的情绪以及尝试表达（书写的方式）出令他们产生情绪的原因或经历，最后为下一环节让学生学习表达情绪提出疑问。
（三）主题环节2---学习表达情绪（25min）
1.体会“你”字句和“我”字句
（ppt）展示，教师：现在请同学们两个人为一组我们来进行一个小练习，每组可挑选两个句子，第一句先由a同学来表达，b同学先听后反馈，a同学先以你字句向b同学表达，然后再用我字句向b同学表达；第二句由b同学来表达，a同学先听后反馈。（5min）
练习结束后，老师提问：当你用“你字句”表达时，你的感受是什么？对方的回答是什么呢？
当你由“我字句”表达需求时，你的感受和刚刚的有什么不同呢？
设计意图：通过让学生小组练习你字句和我字句为讲解合理表达四步走方法作铺垫。
学生回答，教师总结：听完同学们的回答后，我们也了解到，当我们用你字句去要求对方的方式来表达自己的需求和情绪时，其实并不能得到对方很好的理解和反馈，但是当我们用我字句去表达我们的需求时，会发现我们的感受和对方的反馈都会有所不同，这也就是我们接下来要学习的合理表达四步走。（7min）
2.（ppt展示）教师：我们刚刚采用我字句表达自己时，其实分四个步骤，首先我们要先陈述事实“当我看到/听到……”，接着说出我的内心感受“我感到……”，然后说出我的观点和需求“因为我需要……”，最后用商量的语气说出期待“所以能不能……”，温和平静地告诉对方自己的感受和需求。（3min）
3.赋能情绪瓶：同学们拿出刚刚画的多彩情绪瓶，现在请同学们用自己喜欢的颜色笔重新画一个瓶子，并运用刚刚学的合理表达四步走重新书写我们的情绪故事，表达我们的感受，需求以及期待。(播放舒缓的音乐)（5min）
4.表达分享：同学们在为情绪瓶赋能后，以小组为单位，组内同学一起用合理表达的方法练习表达你书写的情绪故事。（5min）
设计意图：通过讲解合理表达四步走方法后，让学生在绘画活动中体验合理表达，并让学生小组练习，促进学生更快掌握方法。
（四）总结环节---打卡情绪表达（2min）
1.教师：同学们我们这节课到这里就接近尾声啦，今天我们认识了什么是情绪，也通过绘画情绪瓶的活动让我们觉察自己最近的情绪，然后通过小组练习让同学们了解合理表达的步骤，从刚才同学们的分享中，看出我们的同学很认真地在练习我们的合理表达，但我们表达情绪的思维不是一节心理课就可以改变的，掌握合理表达的方法需要我们多次练习，那么这里就交给同学们一个小小的课后作业，同学们在课后可以和亲近的朋友和家人练习我们今天的合理表达四步法，并完成一周三次合理表达情绪打卡。最后希望同学们在这节课上能够有所收获，我们这节课就上到这里。
[image: IMG_0862(20231018-171356)][image: IMG_0864][image: IMG_0863]





   

image6.jpeg




image7.jpeg
m SEM MR
m B O

B soswes 4

Ar [T ..:.w%%





image8.jpeg
48 v BRFERE
Wia W REATERSILEN
ié’iﬁ%ﬁﬁ‘ﬂ*l’iéﬂﬂ?&q%ﬁlﬁ




image9.jpeg




image10.jpeg
i E 6

B4 (DR - BMUREY - Bl o ¢ B
7 i A 2 i B ), Wbk b T I
= ks LI - R
aEl AN, REMGE, TRFRZEAVEREM,
f A 2B,





image11.jpeg




image12.jpeg
i ROFE

RN
AFORL—HEE, EEH
‘brSEASHET, MEEF
REEL, AEEEFNCR.
EEaRsGL, BEA
ftakm.





image13.jpeg
€ &s % ox wn

[on TR TR T





image14.jpeg
&
al

LEE.D ]

PART 01





image15.jpeg




image16.jpeg
\ mimlm By |

/ J
[ e g i h |
S ggxicwaggéﬁ\ e et |

H o

AR Ao

“ Lt g ko *&ﬁ@\

bRt ) ?eh&%&fﬁ&ﬂi‘

Fndciiag et
Ba b, LRk 791%
wa B

£
Iﬂ ,.é\jéaxi
, MH

| a4 e giMM*
YYYPTUE o

Uk LRk
m»* !

2% fREA TS

J
NI SIS
g\\ﬁ;i«ﬁ L1 R BT A Tt
DR iRk pin-Fom oiissm, R12
o= g 8o
e i) ﬁi]h'mwk%:’ %ﬁ%ﬂ %ﬂﬂ%%zﬁ*s

X0, AT ?ﬁl‘\ii
AR
Byt

RAE{ SRS %ﬁ«%
%ﬁ?,

AR
u, %‘«f/ﬁ m,
I\ oo 4.4, e er:

2 pA T mﬁvﬁ 3%
\reds: #L LHRL
\r M ﬁﬂiﬂ?
\ xa‘ﬂﬁi% AEIR
ol A





image17.jpeg




image18.jpeg




image2.png
—HFIRETE S L ERREN

BRI, BEIL . RS CIREREE, BARSILEZER. BRNER
580, ROBEOBEREVERTOER, 4 A 12 B, FHRTESMRTETTAZAE
ZHLEERE.

R 12 g, LEERNFRIMAS IS, HESHRPHESTACHET. SiF
i, REFE LRI T EDT LSRN T TUSESE. HEF LEERIERHEIMN
EiER, MRRERFNVRERER, HRFURHT RE . FHELELHREEE, F)
HIFERFNZELREN “LESRA” .

fE, RERLERREMMERN  DEEREFEN” LEERNTRE" AR
LEFANME” URERNITETS” ENERTHE, FEOEERMAMT THENEBE.
PR TERNSFE. EEMERNMES CLEREREY HTTHES. DEHEEERT
M. EEHRANOLEDET, BRI Pz, BUNSE, BT, 20XE HER
BiE—Ee. BEOMFTE.

e, MECDLRERNFTRINE, FEMESBOTHERESRITME. GLe
L h AR ORERREFM, HIRIEEFOREFEAMRE 2MHE. FEET
EEMOIET, SORERPERE. ETEPLENERITRE, 0B RRZNES
53R, DEEEE . EROSESE— 1R,

ARLBERSWNBTT, TOES T UBREROIURE, IFT EH LRI TS
TR, 0H3ISUEERA—FRRIRE . AR R IR REEE THEOIRATR
BET ERER.





image3.png
mz2m

LA

) FEREHEN
 FHEA BT (55— u REEEHER DBEH

RISz

» FREERMEEH R .’ » T
RERADY .





image4.png
LETRAE BhE

EroRfial: 2024-04-25 =&: 157 B Fel FE: &F

FHNRFREMEOESH "R PEEEEEED
FERERGRIEZ A, HTRMN=F2EEREN . BIALE, DB SRR LSRN

doE, 4 A 24 B, FENRAGRTRT IR OEREN REh 7 EEHE. hELRED.

HMHEEDE PR ETREFSI T MikiEz).

e B TR R E R AR T — SR 20 LR —— CERLSIDH
&Y o REFISRAHERET M, ERRLECREERA, HRZNATHEEHED
FEHHEITME . A TFAPLAEFLE, ENRR BT BARRAFE, REMERRNIFH
EHMEE, LN EEME RN ENREN S REZETEFENRE UE
RUEED: EULRFNENE SRBNRE, hHHATEE.

FE, SALEF R EMMEREIT L2 5 AR GIERRR —— GRELSILHh
E-—BERRMED . BEMESETOEDEARA, QRENERE, EERT Rk
TR R Bk, REEH. B BERFAEEN SN, MIEATEF TR
HESIFAFEHE R LRI, HEEARTS, ZERD MM IR E
hEwiE, RELRER, ESRFERERREET. XERREERIENESE.

He

BHE, TO@ETER
EEREMT TR, TREETHESNER.

AFHHEN D RALL, EHFVEERTD=LTRAREDEL, dAS Kbl
BLMEURINRH T EROFIS2MNE, FUHENT BIAT LERBHEARNZEE
B





image5.png
BEREIR TIPS

EroRfial: 2024-04-01 =E: 147 =R Fel F&: &F

, RERZNOSURRE, 2NITEF RGN FHD
hEAIRITR T 8 IRRREEGE, HRFRNE OB 2 REED.
SR AT, AEHERS. BFISENOL. ZNEF &
EEMEREL, SIRTHENEXE. EPRPERRMNERANAAT, &
YHELBAFRET “iReiug, WRHE” HERR. WEEEIRE G EREMI TS
EFERMITH, FHPEFERMARMERE, FRERGEBBRIENEINE, £
BT RS T SE ERET.

4F1EEF, RERRAMTRRECEER T RE T HHE. MIEmRRT EE
MEIR, TERAREEREERTZNE . F—REE, ETHESHA; BEEH
=, BRISAEGH: NBHART, BRomBIAKEG SIABIENE, TEBRHLET. &
B, MRt AR LA, R, e . HLE
& ARy, F—LAE. EREENBLENETE, B EREMNTARIEAT LR
R, AHERELE

SRR, AHEA— MR Bk, BHREREEN. AR
By EE—EG SOABMERAFAE, FOAAFE, RERE, KSR TR
S, & SFERFRIAENTS, A AEETH RN, Wz AENTAEE
W, AR, ST RRENNS .

ABANFEARRRTIRR, ERTHEENE, ERFHEENA, WMrBTS, W
G, WASHE, —ReIRml =T BMER TR, HESNH, RN
—THRE. REATFROMNS, RN R BT RE!





image1.png
E) BB M EL L IntacF B




