
                         小学情绪篇  向快乐出发                             
【活动背景】

情绪管理辅导的关键在于引导学生了解自己的情绪情感特点，掌握情绪自我调节的方法，帮助学生做自己情绪的主人。情绪管理辅导的内容包括两个方面：一是培养积极的情绪，二是化解消极的情绪。

小学生情绪发展日趋丰富，情绪调节和利用得如何，影响着学生的学习和生活。所以，要帮助和指导小学生调节好自己的情绪，掌握情绪自我调节的方法，努力培养积极的情绪，使消极的情绪向积极的方面转化，做自己情绪的主人，形成乐观的生活态度。

【活动目标】

1了解自己的情绪变化。
2通过活动体验获得快乐这种积极情绪的途径和方法。
3学会调节负面情绪的方法，加深对正面积极情绪的体验。学会用积极乐观的态度面对生活。
【活动方法】

观看视频、游戏体验、讨论等

【活动准备】

水杯 水  饮料 分组标牌 分组标签 调查表

【活动过程】

一、课前分组

学生在到达教室的同时，从老师手中抽取彩色的纸条，到台上找到摆放相应纸牌颜色的桌子坐好,看谁能在此过程中保持快静齐。抽到标有特殊☆符号的同学是小组长。

热身活动

我们先来进行一个小游戏，好不好？看清规则，准备开始。

快乐摘西瓜——老师喊口令“大西瓜”，学生用手比划小圈；老师喊口令“小西瓜”，学生用手比划大圈。口令随机变化，动作会发生错误。完成后，对比此时心情和课程刚刚开始时的心情变化。获得快乐很简单。

2、栽种快乐之花

快乐其实很简单，它就隐藏在我们的心底，等待我们来发现。让我们先来一起栽种快乐之花吧！

在快乐之花的每一片花瓣上都藏有代表快乐的情绪，猜猜看都会有什么？随机贴上。

（让学生体会多种属于快乐的积极情绪）

3、观看视频

看，快乐之花已经在我们的身边绽放了，如何才能让快乐之花开得更加灿烂，持久？如何让自己拥有快乐的心情呢？我们先来看看这个小故事。

视频播放：小凯和晓琳同时转学进入同一所学校的同一个班级。小凯不适应新环境，感觉学校破旧，同学不好接触，学习难以适应，变得愁眉不展，开始产生厌学情绪。晓琳较好地适应了新学校，新环境给了自己新的空间可以结交新朋友，她的快乐开心感染着大家。

a试想一下，接下来的小凯，会出现什么情况呢？而小林呢？

同样面对转学这件事，两个同学产生了截然不同的反应，一个是积极情绪，让人心情舒展，给人带来向上的动力，做事效率极高。一个是消极情绪，给人带来灰暗忧伤，影响我们的生活工作学习和身体健康，给人带来负面的影响，往往会让我们的生活一落千丈。故事给你们带来了什么启发？

（不同的人，面对同一件事，会有不同的态度，由此产生不同的情绪，进而带来不同的后果。）

b日常生活中，我们总会有遇到不如意的时候，我们该怎么做呢？是不是应该像小凯一样怨天尤人呢？看看这幅图，相信会给大家带来帮助。出示图片  青蛙和马 

引导学生认识到第一步——换个角度

c沙漠情景剧 半杯水 师生表演 

沙漠里，赤日炎炎，两个旅行者都是干渴难耐，这时，在他们的前方出现了一处水源，当她们挣扎着来到水源时，却发现只有半杯水。悲观者这样说：（生表演）

而乐观者却这样说：（生表演）

相信在这两种不同信念的影响下，这两个人的命运也会发生不同的变化。

4、互动游戏“快乐魔水”

a沙漠之旅结束了，老师有些口干舌燥了，真想喝点东西啊！你们想不想也来点？老师已经给大家准备好了！绿色健康无污染纯净水，尝尝，味道怎么样？

想不想拥有更好的味道？这里的可是神奇的“快乐魔水”。喝到快乐魔水的同学瞬间会拥有好心情。来，再尝尝，现在味道怎么样？

你已经喝到了快乐魔水，可是还有很多同学没有得到它呢，老师一个人的力量又实在太有限，怎么办呢？怎么样才能让更多的同学也能一起享受到“快乐魔水”呢？由老师开始传递“快乐魔水”（调配好的饮品），分享给一部分孩子之后，引导孩子们将“快乐魔水”传递出去，让孩子通过游戏体会分享的快乐。

现在大家是不是都拥有了快乐魔水？你是怎么得到它的？你心情如何？

引导学生认识到第二步——大家分享

5、小组讨论“打败毛毛虫”

同学们，不好了，快乐之花上出现了“毛毛虫”，这些负面消极情绪开始蚕食快乐之花，看，它们是——张贴带有负面情绪的毛毛虫。我们应该怎么办呢？小组讨论，找到适当的方法打败毛毛虫，对抗不良情绪。

填写“快乐魔法秀”表格，找到用适当的方法消除不良情绪。

学生展示

引导学生认识到第三步——学会调节

6、体验“放松休息术”

帮组老师处理焦虑情绪，体验老师的方法“放松休息术”

四、总结升华

同学们，人生本就是悲喜交加，我们在追寻快乐的道路上，会发现快乐有时候近在咫尺，触手可及；有时候又远在天边，高不可攀。短短的四十分钟，用来寻找快乐确实短了一些，老师希望通过今天这节课，让大家明白：当快乐来临时，应该尽情享受，当烦恼来袭时，学会理性解决。做一个始终充满正能量的人，彼此温暖，发现我们每个人心底的快乐，找到它、唤醒它、呵护它。祝愿大家都能——播撒快乐，收获幸福。

【教学反思】

教学本课时，孩子们在活动中充分感受到快乐，体验到快乐是人们普遍追求的情绪体验之一。课程开始设计的热身操，让孩子通过小游戏放松心情，同时体验到快乐，符合本课的教学要求。栽种快乐之花的过程，就是让孩子发现快乐的多种形式。并且作为一条主线贯穿课堂始终。

主题活动设计开始，通过一段孩子自己表演的视频，展示了面对转学这一同一事件，两个同学的不同反应，引导孩子认识积极情绪和消极情绪带来的不同。通过一幅双关图，让孩子体会换个角度会产生“柳暗花明又一村”的效果。接下来的“快乐魔水”环节，所有孩子参与游戏，活动的过程中就体验到了分享带来快乐，快乐需要分享。第三个活动围绕快乐之花成长过程中，遇到了“毛毛虫”——也就是一些负面情绪的困扰，让孩子寻找解决问题的方法，引导孩子学会调节。最后通过一段放松休息体验，让孩子拥有一段快乐的感受。

教学过程中，孩子们均能积极参与，尤其是“快乐魔水”传递环节，孩子们兴趣高涨。整体活动参与率高，效果良好。

本课设计仍有不足之处，在第三环节，处理负面情绪“毛毛虫”时，有的孩子情绪激动，将贴有负面情绪的“毛毛虫”撕碎以示解决，我在课堂上没有及时给予反应，是不妥当的。应当适当引导孩子认识到，消极情绪也是一种情绪体验，有时候也会给我们带来收获。但是又担心孩子的认知产生混乱，所以此处也是我的困惑之一，如何把握这个度，需要斟酌。


