
	教案

	

		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

	教材解读

	   《中小学心理健康教育指导纲要（2012年修订）》中指出，小学高年级学生应保持情绪稳定，不轻易波动过大，能够适度地表达自己的情感；能够积极面对生活中的挫折和困难，不轻易放弃，并从中学习和成长；具有良好的自我调节能力，缓解情绪紧张和焦虑，保持心态平和。同时学生能够关注他人的情绪变化，尊重他人感受，具备同理心和关爱他人的情感。这些标准不仅要求学生掌握基本的情绪调适技巧，还要求学生将这些技巧应用到日常生活中，以便在面对挫折和困难时能够保持良好的心态和行为表现。同时，这些标准也强调了学生与他人的交往能力和情感认知能力的重要性，要求学生具备合作精神和同理心等良好品质。通过达到这些情绪调适标准，小学高年级学生可以更好地适应学习和生活中的挑战，提高其心理素质和情感智商，为其未来的发展奠定坚实的基础。
   本课以塞利格曼积极心理学作为理论基础，融合清华积极教育课程进行设计。在教学前我组成员仔细研读《清华积极教育课程汇编》教材。《清华积极教育课程汇编》中的小学高年级情绪调试部分，旨在帮助小学生掌握情绪调适的技巧和方法，提高其心理素质和情感智商，促进其健康成长。首先，本教材的设计理念是积极向上的，强调学生在学习过程中的主动性和积极性。通过引导学生参与各种情境模拟、角色扮演和小组讨论等活动，帮助学生亲身体验和感知情绪的变化，从而增强其自我意识和情感认知能力。其次，本教材的内容涵盖了情绪认知、情绪调节技巧、应对挫折、合作与竞争、关怀他人和自我管理等方面。这些内容不仅符合中小学生的认知发展规律和实际需求，还能够帮助学生更好地适应学习和生活中的挑战。在具体内容方面，本教材通过案例分析、互动讨论和情境模拟等形式，引导学生了解各种情绪的表现和意义，提高其情感认知能力。同时，教材还教授学生一些基本的情绪调节技巧，如深呼吸、积极思考、放松训练等，以帮助学生应对日常生活中的情绪挑战。此外，教材还强调了应对挫折、合作与竞争、关怀他人和自我管理等方面的重要性，帮助学生培养积极面对挫折的态度和行为习惯，提高其合作精神和竞争意识，并教授学生如何关心他人和进行自我管理。

	学情分析

	  根据埃里克森的发展理论，小学五年级的学生处于勤奋——自卑的发展阶段。这个阶段主要是关于自我能力的建立和自我价值的认同。 在这个阶段，学生需要完成的任务是学会自主和责任感。他们需要学会独立完成任务，发展自我技能和能力，并建立起对自我价值的积极认同。 在这个阶段，如果学生能够成功地完成任务并获得成就，他们就会建立起勤奋感，感到自己是有能力的，并对自己充满信心。相反，如果他们遇到困难或挫折，他们就可能会感到自卑和无能，这可能会导致他们失去自信和自尊。
  根据皮亚杰儿童发展理论，小学五年级学生处于具体运算阶段。他们开始能够进行更为复杂的思维活动，包括推理、判断、归纳和演绎等，但仍然以具体事物为主导。同时，他们也开始关注自己的内省和思考，逐渐形成自己的观点和态度。 
  五年级的学生处于紧张的学业压力下，他们可能会感到焦虑和不安，尤其是在面对新的学习任务或挑战时。如果他们感到压力过大或失去自信，他们可能会更多注意他人的缺点和不足，或者过度关注负面信息，让人产生愤怒、不满、怨恨等不良情绪，影响学生的身心健康。
  对于小学五年级的学生来说，拥有良好的积极情绪状态也是非常重要的。五年级学生处于生理发育初期，心理发育相比四年级更加成熟，他们更加能够关注到生活的美好，但其发现美好的能力亟待提高，此时正需要通过心理课堂让他们学习发现美好感受积极情绪。

	教学工具

	希沃白板、UMU、ipad

	教学目标

	1.认知目标：通过oh卡故事接龙的形式明白在生活中可能会因为关注负面事件而忽略了积极事件的发生，并且学生能够认识到生活中存在很多美好的事情。
2.技能目标：学会按照格式使用塞利格曼的“三件好事”的方法提升积极情绪。
3.情感目标：通过发现正面积极事件，感受生活的美好，体验关注正面事件的好处，提升自己的积极情绪。

	教学重难点

	教学重点：通过发现美好的事，感受生活的美好，体验关注正面事件的好处，提升自己的积极情绪。
教学难点：能够坚持使用“三件好事”记录生活中发现的小确幸，并感受从中带来的积极情绪体验。

	教学方法

	讲授法、课堂合作法、体验教学法、情景教学法

	教学过程

	环节
	过程设计

		一、暖身环节：抓住小确幸


（5分钟）
	 游戏规则：每两人一颗糖果，听老师口令做动作，当听到老师喊“抓住小确幸”的时候，以最快速度抓住中间的糖果，则糖果归抓到的人。
 游戏进行两轮，结束后分别询问两次获得糖果和未获得糖果的同学此刻的心情，感受不同的情绪体验。同时引导两次获得糖果的同学分享一颗给同桌，感受分享与被分享所带来的积极情绪体验。

		二、转换环节：OH卡故事接龙——幸子的坏心情


（10分钟）
	1、OH卡接龙《幸子的坏心情》
学生抽取OH卡牌，将幸子一天的故事接龙编写，引导学生探索感受幸子情绪的变化。
2、学生思考并回答：
（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？
3、教师小结：幸子沉浸在她自己的坏心情里，她感觉一切都很糟糕，但当她把注意力从自己烦躁的心情上转移到美好的事物上时，就获得了好心情。如果我们也像幸子一开始那样，总是关注坏心情或者坏事情，我们的坏心情会持续更长的时间，甚至越来越不开心。但如果我们学会把注意力放在美好的“小确幸”上，就能够帮助我们获得好心情。
 

		三、工作阶段：绘制我的“小确幸”能量瓶


（15分钟）
	（一）记录“三件好事”
因为美好的事稍纵即逝，所以当我们发现美好时，我们要及时把美好记录下来，让它能够保存得更久！
  1、李老师的“小确幸”
  教师通过歌曲《平凡的一天》引导学生发现生活中蕴藏着许多的“小确幸”。
  学生分享视频中李老师的“小确幸”。
  总结：让我们感觉到喜悦、感激、宁静、兴趣、希望、自豪、逗趣（好玩）、激励、敬佩和爱这些积极情绪的，微小而确实的幸福与满足，都是生活中的“小确幸”。
2、写下自己的三件好事
以学生视角出示三件好事案例：
（1）放学下雨我却没带雨衣，出了校门看到妈妈打着伞站在校门外，太感动了，感谢妈妈的爱！
  （2）上学路上偶然发现桂花开了，真美好，感谢大自然！ 
  （3）早上听到起床的铃声立马起来，神清气爽，感谢自律的自己！ 
按照格式在好事记录纸上写下三件好事：好事情＋我的感觉＋感谢
（二）绘制自己的小确幸能量瓶
（1）绘制步骤：
一个能量瓶对应一件好事，感受代表好事情的颜色，可以是一种也可以是几种，通过颜色的浓淡和多少来表达这件好事让你感到的美好程度有多强烈。也可以给瓶子配上图案。
（2）学生开始绘制自己的小确幸能量瓶。（设置背景音乐作为计时）
（三）学生作品展示与分享：感恩美好

		四、结束阶段：总结分享


（5分钟）
	 
1、出示塞利格曼“三件好事”的实验数据，证实长期坚持使用三件好事的方法可以有效提高幸福感。
2、教师小结：在日常生活中，可能大部分时间都不会发生惊天动地的大好事，也不是每天都会发生特别糟糕的事，更多时候是平平常常的一天，有一些同学可能觉得无聊、心情低落、打不起精神。但其实如果我们集中注意力，关注那些被忽略的“小确幸”，就能给我们带来更多的好心情。
3、心晴小作业：在接下来的一周，按照格式，每天记录三件好事，发现身边的小美好。
可以上传至人人通智慧教育平台，邀请其他同学一起组队，分享、点赞、评论等互动。
 

	板书设计

	发现“小确幸”
关注美好的事
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