我会和情绪做朋友
郭桃琴

【问题情境】

1、 [image: 截屏2024-09-12 13.52.38]过生日，妈妈没有送我礼物。
2、 这次考试我考了100分。
3、 我养了一年多的一只小仓鼠死了。
4、 十岁成长礼上，马上就要轮到我上台表演了。
5、 我刚买的新鞋子被同学故意踩脏了。
6、 我把在校园里迷路的一年级新生送回了他的班级。


【情绪故事】 
婆婆的烦恼
[image: 截屏2024-09-12 14.22.58]从前有一个老婆婆，她的两个女儿都嫁到了很远的地方，大女儿家卖雨伞，小女儿家卖太阳帽。两个女儿的生意都很好。可是，这位老婆婆不管睛天还是雨天都愁眉苦脸，邻居问她为什么事发愁，她说：“我整天为两个女儿家担心，睛天，大女儿家的雨伞就没人买了，而下雨天，小女儿家的太阳帽怎么卖得出去呢？你说，我能不愁吗！”这位邻居听了，对老婆婆说：“你应该这样想，晴天，小女儿家的太阳帽卖得好；雨天，大女儿家的雨伞卖得好。这样你每天都能开心啦！”老婆婆就开心地笑了。
心灵感悟：
遇到烦恼，用“乐观的心态，积极的视角”，更多地往积极方面去想，就会让我们变得快乐起来。

【活动背景】
四年级学生对情绪状态的识别能力、对情绪表达的理解能力以及对情绪产生的因果推理能力，处于平缓而渐进的发展阶段，不同能力发展并不均衡，尚未达到成熟水平。对他们进行情绪引导的心理健康课显得尤为必要。本课的设计旨在以“活动”“体验”为主要教学媒介，指导学生体会到情绪在生活中的独特作用，找到调节情绪的妙方，学会笑对人生。整个过程让学生多想、多参与、多感悟，力求学生自悟自得，体现心理健康教育以学生为主体的原则。让学生学会在生活、学习中遇到烦恼时能够自我调节情绪，以达到提高心理素质的目的。
【活动目标】
1、明确情绪由生理反应、主观体验和外部表现三个部分组成，了解情绪的功能。
2、改变对负面情绪的排斥态度，愿意了解、接纳自己的情绪状态。
3、了解常用的情绪自我调节的方法，尝试对自己的情绪进行管理。
【活动框架】
[image: 截屏2024-03-29 10.38.38]
【活动实施】
环节一：游戏：察言观色，认识情绪
1、 同学们，今天老师给大家带来了一些朋友，想知道他们是谁吗？下面我们就来做一个察言观色大比拼的游戏。请一位同学即兴表演，其他同学猜，并说出理由。
笑逐颜开、暴跳如雷、泪如雨下、谈虎色变、欢天喜地
毛骨悚然、恼羞成怒、泣不成声、眉开眼笑、咬牙切齿




2、小结导入：
同学们刚刚表演的都是我们的情绪。情绪就是我们遇到事情时产生的感受和体验，人们的情绪往往写在脸上、表现在肢体动作中、流露在语气里。情绪是复杂多样的，情绪的分类方法也有很多种，最常见的就是把情绪分为喜、怒、哀、惧四大类，今天让我们打开情绪之门，去试着和情绪交朋友。
[image: 截屏2024-09-12 13.49.20]
环节二：链接生活，觉察情绪
1、 绘制“情绪七彩花”
最近啊，有很多情绪都来找我，想要跟我交朋友，我把他们画成了一朵五彩花，你们好不好奇，想不想听听我的分享？（教师分享）
[image: 截屏2024-03-26 11.08.10]老师也非常好奇，最近有哪些情绪想来跟你们交朋友呢？接下来请大家拿出学习单，绘制你们自己的情绪五彩花吧。
            [image: 图片1]             [image: 图片2]
活动规则：
①想一想：最近一周有哪些事情让你产生了什么情绪？
②写一写：将情绪词写在花瓣上，将事件写在花瓣外面。
③描一描：用彩笔描上能表现情绪色彩的花边。








2、分享“情绪五彩花”。
3、通过绘制和分享画情绪五彩花，你们有什么发现？

善真心语小贴士：
情绪是经常变化的，也许是因为一个人，也许是因为一件事，都会让我们的情绪产生不同的变化。








环节三、情境体验，悦纳情绪
1、情景体验：
过渡：各种各样的情绪都想来跟我们做朋友，如果可以选择，你喜欢跟什么情绪交朋友，不喜欢跟什么情绪交朋友呢？
看来，我们绝大多数同学都喜欢跟快乐交朋友，不喜欢生气、悲伤、恐惧等所谓的消极情绪。那么他们是不是就不需要被表达出来呢？我们一起来看一看下面几个情境，说说你产生什么情绪？会采取什么行动？结果会怎样？
情景1：当你看到同学在欺负一年级的小朋友，你会……
情景2：手机抢走了我的爸爸妈妈，他们宁可玩游戏、刷视频，也不陪我玩。你会……
情景3:同学约你到野外的水塘游泳，你会……
情景3、同学约你到野外的水塘游泳。你会……






2、 同学们，通过刚才情境体验，你有什么收获？
善真心语小贴士：
情绪没有好坏之分，每一种情绪都有存在的价值，所以，当情绪朋友来临时，不要压抑、不要逃避、要学会坦然接受。









3、过渡：消极的情绪不要压抑，是不是就可以任意宣泄呢？
我们先来看一段小视频：“踢猫效应”。你是怎么理解“踢猫”的？
小结：消极的情绪会传染会升级，不恰当的表达方式会伤害别人，也会伤害自己。
孩子们你们有没有过把自己的消极情绪传递给别人的经历？你们当时是怎么想怎么做的？结果怎么样？
善真心语小贴士：
合理宣泄情绪的原则：不伤人、不伤己、要恰当。










环节四：情绪“魔法”，管理情绪
1、揭秘情绪魔法
①过渡：怎么才能恰当地管理自己的消极情绪，让自己变得快乐起来呢？接下来，老师就分享给大家一个小魔法！请同学们观看一个视频。开动你们的小脑筋想一下，婆婆的情绪产生了什么样的变化？为什么会产生这样的变化呢？
②学生分享。
③学习情绪“ABC”管理法。
善真心语小贴士：
遇到烦恼，用“乐观的心态，积极的视角”，更多地往积极方面去想，就会让我们变得快乐起来。





3、 施展情绪魔法





活动规则：
①选择情绪花朵里的一个烦恼事件，使用情绪魔法调节情绪，完成学习单。
②在小组内交流，选择你们认为调节得最好的一种情绪来全班分享。







3、共享情绪魔法
教师过渡：看来同学们已经学会了用乐观的心态，积极的视角来转变想法。那在生活中，你们还有哪些常用的调节情绪的小魔法呢，请同学们结合自身的经验，分享出你的情绪小魔法吧！
①转移法。②放松法。③宣泄法。④激励法。
[image: 截屏2024-09-12 14.15.26]
[image: 截屏2024-09-12 14.16.07]

换个角度、自我激励、注意转移、情绪宣泄……这些都是调节情绪的好方法，同学们都是调节情绪的高手！
4、 课堂小结：写写你的“心”收获。
[image: 图片3]
环节五：作业设计
1、布置作业：
课后，请同学们将你喜欢的调节情绪的小魔法写在便利贴上，收集起来放在班级展览处。
5、 课堂总结：同学们，我们在情绪花朵里绽放着生活的喜怒哀乐、酸甜苦辣，只要我们能全面地认识它们，真切地察觉它们，坦然地接纳它们，恰当地管理他们，我们的学习生活就会更加美好。最后，让我们一起怀着快乐的心情，唱着快乐的歌，结束我们今天的课堂！（播放《向快乐出发》）




[bookmark: _GoBack]【阅读链接】

[image: ]我们为什么会产生情绪?
当我们感到紧张和害怕时，应该怎么办?
当我们很生气时，该如何控制住自己的情绪?
……
本书介绍了快乐、惊讶、恐惧、悲伤、愤怒、厌恶六种常见的情绪，以及情绪大脑和理智大脑，帮助你学会分辨自己的情绪和感受，并学会处理情绪和正确表达情绪。作者还在书中设计了有趣的小测试和小练习等互动环节，帮助你真正地认识自己，从而提高情绪管理的能力，做一个情绪稳定、能量满满的少年。

[image: ]
你是否正被焦虑所困扰?
焦虑是否妨碍了你从交友、爱好、运动、学习当中获得乐趣?
……
本书由美国心理学专家希瑟·戴维森博士根据自己的从业经验和研究结果撰写而成，书中使用最新认知行为疗法(CBT)的策略，为孩子提供克服焦虑的各种方法和训练活动，帮助孩子认识什么是焦虑及焦虑产生的原因，引导孩子正确看待和处理焦虑情绪，并培养孩子相关的技巧，让孩子学会应对焦虑、恐惧等不良情绪，减缓孩子的心理压力，提高社会交往能力和自信心，培养情绪稳定、身心健康、自尊自信的孩子。
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