
	学习任务单

	

		课题
	《原来你是我的“小确幸”》

	学段/年级
	小学 五年级
	学科
	心理健康

	教材
	心理健康 通用 五年级 通用

	章节
	4.情绪调适

	学习目标

	1.理解生活中事情的积极和消极两面，学会保持乐观的态度去看待周围的事物。
2.感受积极情绪对个人和生活的影响，学会关注生活中的美好小事，并从中获得快乐。
3.掌握“三件好事”的方法，学会记录并积极体验发生在自己身上的好事，并能够运用这种方法提升自己的积极情绪。

	课前学习任务

	在人人通平台发布心晴小作业，用颜色来代表自己的近期心情记录。

	课上学习任务

	1.抽取OH卡牌，将幸子一天的故事接龙编写，探索感受幸子情绪的变化，并思考两个问题：
（1）幸子一开始的心情是怎么样的？
（2）幸子心情变好的原因是什么？
理解生活中事情的积极和消极两面，以及消极的事情是如何转化为积极的事情的。
2.在《平凡的一天》视频中，找到蕴藏的“小确幸”，感受积极情绪对生活的影响。
3.发现生活中美好的事情，在记录单上按照“好事情＋我的感觉＋感谢”的格式完成三件好事的记录
4.根据课堂中学会的方法，课后继续记录并积极体验发生在自己身上的好事

	推荐的学习资源

	国家智慧教育公共服务平台、人人通教育平台
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