附件1
[bookmark: _GoBack]瓯海区“心理公益课堂进校园”生命教育课程一览表
	模块
	主题
	辅导目标
	适用年级
	执教
	备注：获奖或公开课情况

	“提升幸福力”辅导
	《不一样的幸福——寻找“心流”体验》
	1.知道什么是心流体验，明白感官体验与心流体验的区别，了解心流体验的作用；
2.觉察自己的心流体验，寻找心流体验的方法，并尝试在具体活动中运用心流六件套；
3.感受自身内在的动力，体验、领悟拥有心流体验的幸福。
	七八年级
	韩建秋（瓯海区心理辅导中心）
	区团队赛课一等奖

	
	《令人心动的火花——品味微幸福》
	1.更新对生命的认知：理解生命的美好，珍惜生命的过程。
2.通过小组绘画，学生理清构成生命的美好、惊喜和充满趣味的元素。
3.懂得生命的意义、幸福的感受需要于发现、品味中去寻找与获得。
	六年级
	杨玉婷（温州大学城附属学校）
	区公开课、区心理活动课设计二等奖

	情绪辅导
	《情绪翻翻翻》
	帮助学生认识情绪，并且能通过换一个角度想一想的方法调控自己的情绪，做情绪的主人。
	三年级
	谢培施（瓯海实验小学教育集团前汇校区）
	区公开课

	
	《驱散阴云的窍门》
	认识到烦恼带来的危害， 能初步用“换个角度看问题” 的方法调节情绪。
	五年级
	谷海英（瓯海实验小学教育集团前汇校区）
	市公开课

	
	《帮情绪寻找出口》
	1.通过活动，感知到情绪的外在表现及在身体内的流动，体验到情绪是一种能量，它并无好坏之分。
2．通过各种活动，觉察到负面情绪的存在并接受它，为情绪寻找“出口”，并学会在不伤害别人的情况下用语言把情绪准确地表达出来。
	六年级
	叶力群(新桥二小）
	区团队赛课一等奖

	
	《点亮我的快乐星球（一）：聚焦积极情绪》
	帮助学生认识积极情绪的类型，意识到积极情绪是可以创造和习得的，并了解积极情绪的获得途径。
	七八年级
	林小琼（梧田一中）
	区教学设计评比一等将，市健康微课评比二等奖

	
	《点亮我的快乐星球（二）：聚焦消极情绪》
	帮助学生理性认识消极情绪，意识到消极情绪的积极作用，并掌握应对消极情绪的方法、途径。
	七八年级
	林小琼（梧田一中）
	区公开课

	
	《帮情绪寻找岀口—-人际冲突下的情绪调适》
	1.认识到情绪无对错之分，学会接纳自己的情绪
2.感知宣泄情绪应以在不伤害他人或者自己为前提
3.初步掌握合理宣泄情绪的方法
	五六年级
	叶力群（瓯海区新桥二小）
	区团队赛课一等奖

	
	《剥开情绪的洋葱——人际冲突下的情绪调适》
	1.在人际冲突情境下，学会用多元视角转换思维，调整认知。
2.了解合理调节情绪会带来积极的人际影响，初步学会探索自身情绪感受及其背后的心理需求。
3.初步掌握情绪剥洋葱的办法（觉察、命名、转化、核对情绪），进行人际冲突情景下的情绪管理。
	六年级
	叶旭静（温州华和外国学校）
	区公开课

	耐挫辅导
	《成长路上 积极为伴》
	1.了解什么是“成长中的拦路虎”；知道发展性危机是正常的且可预防； 
2.通过方法发现危机，体验消极想法带来的感受，运用方法调整认知，预防或缓解心理危机； 
3.通过在相互支持的良好氛围中分享危机反应、彼此赋能，渗透乐观和希望；
	六年级、初一
	韩建秋（瓯海区心理辅导中心）
	区团队赛课一等奖

	
	《“成长性思维”养成记》
	1.认识到不同思维模式带来不同的感受和结果。
2.体验到固定思维模式的负面影响和成长型思维的积极作用，激发发展“成长型思维”的强烈动机。
3.学会运用“勇士思维、宝箱思维、拐弯思维和暂未思维”等成长型思维看待问题，积极地面对学习和生活。
	六年级
	练秋云(瓯海外国语学校小学分校）
	市心理活动设计一等奖、区团队赛课二等奖

	
	《面对挫折，我可以！》
	1.在活动中认识到挫折是成长过程中的一种正常现象。
2.感受运用资源应对挫折带来的积极、正向的力量，产生寻找资源应对挫折的行动意向。
3.学会寻找自身、他人及环境中的资源，应对当下经历的挫折。
	六年级
	林海洁（龙霞实验小学）
	区心理团队赛课二等奖

	同伴辅导
	《我会好好说话吗？——学会“我讯息”表达》
	1.正视与同伴之间的矛盾，明白与同伴之间发生矛盾是普遍存在的。
2.认识并了解“你讯息”和“我讯息”的作用机制，体会“你讯息”“我讯息”带来的不同沟通体验。
3.学习运用“我讯息”去达成沟通目的，并产生在实际生活中使用“我讯息”表达进行沟通的行动意愿。
	五六年级
	余施施（瓯海区南白象新生小学）
	区团队赛课一等奖

	
	《做一个“走心”的人——学会共情》
	1.了解共情的概念2,体验到共情表达对促进人际和谐的重要性3掌握共情表达的方法
	初中、高中
	施秀聪（瓯海职专集团学校金盾校区）
	市团队赛课一等奖、区级公开课

	
	《暗箭何防？——如何应对背后被说坏话》
	1.透过活动体验被背后说坏话带来的情绪感受。
2.了解背后被说坏话的可能原因，觉察自己被人背后说坏话存在的想法。
3.通过团体活动找出自我调整和应对方法。
	五六年级
	张陈艳（温州国际育英实验学校）
	区团队赛课二等奖

	
	《觉察嫉妒 放下嫉妒》
	1.觉察自身可能存在的“嫉妒”等负性情绪2.尝试理解并运用“伯恩斯认知疗法”，通过自我调整释然并减轻或放下嫉妒心理。
	六年级
	韩建秋（瓯海区心理辅导中心）
	省“三优”评比三等奖、区公开课

	
	《当你感到不安时——应对同伴压力》
	1.探讨同伴竞争及同伴压力对自身的影响2.探讨应对同伴压力的方法
	七、八年级
	张小燕（温州国际育英实验学校）
	区团队赛课一等奖

	
	《巧守人际边界》
	1.了解人际边界的内涵及其作用和意义，明晰人际交往中可以守护自己的边界，并尊重他人边界。
2.在人际互动中，学会尊重他人边界，初步掌握巧妙守护自身人际边界的方法。
	五、六、七年级
	张陈艳（瓯海区任岩松中学）
	区公开课，区团队赛课一等奖

	亲子沟通辅导
	《亲子冲突 我来灭火》
	学习如何用情绪处理的技巧来应对亲子冲突的发生，学会合理表达自己的想法和期望，迈出亲子沟通的重要一步。
	小学四、五年级
	叶旭静（北京外国语大学附属学校）
	区团队赛课二等奖

	
	《关系魔法石》
	1.认识和了解爱的五种语言，发现自己喜欢的爱语。
2.感知父母的爱会有不同表达方式。
3.尝试选择一种爱的语言和父母表达。
	五、六年级
	张陈艳（瓯海区任岩松中学）
	市精品微课，区公开课

	“自我悦纳”辅导
	《认识我》
	1.认识自己分别由社会自我、生理自我、心理自我等方面组成。
2.透过活动感受自己在不同社会关系中的角色、感受身体的功能、心理特点带来的意义。
3.学会从社会、生理、心理不同方面去了解和认识自我。
	六年级
	张陈艳（瓯海区任岩松中学）
	区团队赛课二等奖

	
	《看我花式“自黑”》
	1.学生认识自身存在的各种特质，认可、接纳自我。 
2.学生尝试用“自黑”（自嘲）的方式应对负面评价，缓和人际氛围，增强人际魅力。 
3.学生尝试用积极的行动改变自我，塑造更好的自我。
	七年级
	陈佳（温州大学附属茶山实验中学）
	区级公开课

	“自我保护和保护他人”辅导
	《当你目睹校园欺凌》
	1.认知：了解校园欺凌事件中旁观者的两种消极反应及其对事件带来的影响。
2.情感态度观念：感悟旁观者积极应对校园欺凌事件后所形成的友善、和谐的人际交往氛围；提升自身责任感。
3.运用：利用层层深入的换位思考得出校园欺凌事件中旁观者较为合理的做法；将所得的方法运用到今后可能遇见的欺凌情境中。
	初中、高中
	王晓武（瓯海职业中专集团学校景山校区）
	区团队赛课一等奖

	
	《爱护我们的身体》
	1.正确认识身体，学会爱护和尊重自己和他人的身体，提高自我保护意识。
2.认识什么是性侵害，哪些行为属于性侵害行为，掌握防范性侵害的方式和方法。
3.知道如果遭遇性侵，该如何应对，以及后续怎么处理。
	小学一至六年级
	叶旭静（北京外国语大学附属学校）
	“女童保护”公益项目课程（男女生一起上课）

	
	《爱护我们的身体》
	同上
	小学一至六年级
	叶力群（新桥二小）
	“女童保护”公益项目课程（男女生一起上课）

	
	《做个网络有心人》
	学会在网络生活中识别真实的求助信号，并学会一些恰当得的应对方式，让学生意识到虚拟网络中也有真实的温暖和支持
	七八年级
	林小琼（三垟中学）
	区公开课

	
	《我的生命之花——寻找社会支持系统》
	1.初步了解自己的社会支持系统的构成。
2.愿意与自己的社会支持系统产生连接与互动。
3.感受社会支持系统给人带来的温暖与力量。
	五年级
	张辉维（仙岩实验小学）
	区团队赛课一等奖、市设计一等奖

	青春期辅导
	《喜欢还是爱恋》
	学会区分喜欢和爱恋，帮助学生慎重对待青春期早期情感依恋与选择。
	八年级
	潘艳(瓯海区实验中学）
	区公开课

	生涯规划辅导
	《小兴趣 大能量》
	1.了解“兴趣-志趣-乐趣”金字塔理论
2.探讨兴趣在生涯发展中的功能
3.初步探讨发展优势兴趣的方法
	九年级
	张小燕（温州育英国际实验学校）
	市团队赛课二等奖

	生涯规划辅导
	《心海生涯 绘梦启航——多元智能初探》
	1.了解多元智能理论的概念与内涵
2.对自己形成全面、客观的认识，找到自我的优势智能，并学会发展提升优势智能。
3.唤醒学生的生涯意识，激发内生力，获得行动力。
	初中
	陆以恒（温州榕园学校）
	区心理团队赛课二等奖、区公开课









附件2
瓯海区“心理公益课堂进校园”学习心理辅导课程一览表
	模块
	主题
	辅导目标
	适用年级
	执教
	备注：获奖或公开课情况

	计划策略辅导
	《好计划动起来》
	学会将纸上计划变成可执行行动：一是将适宜目标细化，形成可行计划；二是计划安排要突出重点、具体明确、留有余地、劳逸结合；三是执行计划后要反思总结，再度调整。
	五六年级
	潘素丹
（仙岩实验小学）
	市团队赛课一等奖

	精细加工和复述策略辅导
	《神奇的记忆》
	1.学生了解记忆是有一定规律的，提高记忆力是有迹可循的。
2.学生掌握一些有效的记忆方法，比如多感官记忆法，分段法、联想法、换位置法等，增强记忆力，提高学习效率。
3.学生获得愉悦的记忆体验，缓解因记忆带来的困扰，提升信心。
	五六年级
	杨玉婷
（温州大学城附属学校）
	区公开课

	
	《神奇的“7+2”法则》
	了解7±2法则，即短时记忆的容量在5至9之间；了解“组块”具有弹性，会随个体对认知材料的熟悉程度而产生变化，要注意知识积累；运用不同方法“化散为块”，，以扩大记忆容量，提高记忆效率。
	七年级
	林小琼（三垟中学）
	市心理优质课一等奖

	
	《学而时习之》
	1.结合艾宾浩斯遗忘曲线，了解记忆规律
2.学会根据记忆规律，把握时间节点，及时复习，反复复习，提高复习效率。
	五六年级
	谷海英（瓯海实验小学教育集团前汇校区）
	市心理活动课设计一等奖

	组织策略辅导
	《编织神奇的“知网”》
	1.通过活动，意识到将知识梳理成系统的意义和重要性。
2.通过活动，学会运用组织策略梳理知识形成系统，如捕捉关键信息，寻找内在联系、 理清层次关系，形成知识网络图等。
3.体验到运用组织策略后的学习高效率带来的愉悦感和成就感。
	六年级
	张辉维（仙岩实验小学）
	市团队赛课一等奖

	
	《笔记的记录和整理》
	1.认识笔记记录与整理的重要性
2.学会运用康奈尔笔记法，形成个性化的笔记
	七八年级
	洪巨燕（瞿溪侨中）
	市公开课

	
	《小笔记，大奥秘
——学会整理笔记》
	1.认识到整理笔记的重要性
2.掌握笔记整理的方法，结合作图、列提纲、作表格、作结构图等方法，综合运用概括、分类、比较、联系、形象化等思维方法，学会对知识进行概括和归纳，使知识系统化。
	八年级
	潘艳（瓯海区实验中学）
	区公开课、省“一师一优课”精品课例

	
	《美丽的“错误”——错题本的整理与运用》
	1.阐明错题整理的意义，激发学生整理错题的内在动力。
2.掌握错题订正与整理的有效策略：对错因进行归类，分类型订正错题；用自己的语言和思维方式深化订正错题；归整错题：进行题型归类、题干简化、变式拓展等；4.多看多做错题集，建构、完善应考知识网络体系。
	八年级
	潘艳（瓯海区实验中学）
	区团队赛课二等奖

	时间管理辅导
	《番茄时间管理法》
	1.了解自身时间管理情况和缺乏时间管理能力的不足，激发管理时间的动力
2.初步掌握番茄工作法的工作原理和流程。重点理解“优先排序”“预估时间”“专注工作”，学会将任务按优先等级排序并预估时间，提升单位时间的专注度。
	小学五六年级
	何菲（瓯海区外国语学校小学分校）
	市心理活动课设计二等奖，区公开课

	
	《做自己的时间达人——时间管理的四象限法则的运用》
	1.理解时间管理的四象限法则及其对自身生活的重要意义。
2.根据目标任务进行轻重缓急地划分，合理安排任务次序和合理分配时间；并能扩大自身在重要不紧急部分的规划和实施，提高统筹管理时间的能力。
	七八年级
	余蓓蓓（瓯海区实验中学）
	市公开课，市心理活动课设计一等奖

	
	《我能调节生物钟》
	1.了解生物钟的相关概念与知识； 
2.引导学生观察和反思自身实际情况，了解自身的生物钟特点； 
3.学会根据生物钟按质用能安排学习任务；学会合理安排学习和休息，劳逸结合；学会高效利用最佳时间。
	八九年级
	薛小珍(梧田二中）
	区公开课

	自我监控和调节辅导
	《我“快”，我快乐——提升专注力》
	1．尝试体验快速完成任务的愉悦感。
2．初步掌握专注学习的方法：锁定目标、排除干扰、自主管理；视听觉勤练习。
3．树立因专心学习而提高学习效率的意识。
	一、二年级
	黄建丹（瓯海区艺术实验小学）
	区公开课、市活动课设计一等奖

	
	《我是小小坚持侠》
	1.认识生活和学习中逆境不可避免，坚持有助于获得成功。
2.初步挖掘自我坚持能量，寻求遇到困境时的支持系统。
3.感受坚持带来的快乐，体验坚持的重要性。
	五年级
	杨玉婷（温州大学城附属学校）
	区心理团队赛课二等奖

	
	《高效助力：沉浸式学习》
	1.了解沉浸式学习的内涵及特点
2.探索产生沉浸式学习状态的条件：创设情境、优化策略（设置可行、具体目标、建立最小行动单位）、及时反馈、刻意练习；学会运用相关方法，提升行动力，为建立高效、有节奏的学习状态奠定基础。
3.感悟沉浸式学习的重要性，体验沉浸式学习带来的成就感和愉悦感。
	初中
	涂霜梦（温州森马协和国际学校）
	区心理团队赛课一等奖

	
	《化经历为能力——“反思性学习”的探索与应用》
	1.理解反思性学习的概念，认识反思性学习的重要作用.
2.掌握反思性学习的具体过程和分析要点，提高自主反思能力和问题解决能力。
3.通过活动和体验，提升运用反思性学习的主动性，促进自身有意识地、高频率地进行反思。
	初中
	周海宏（温州华和外国学校）
	市心理团队赛课一等奖

	
	《提升自控力，Hold 住自己！——抵抗手机的诱惑》
	1.理解延迟满足的概念
2.感悟提高延迟满足能力的意义
3.初步掌握提高延迟满足能力的方法：强化未来奖励（目标激励、奖罚分明）、弱化眼前诱惑（隔离诱惑、想想后果）借助他人力量（他人监督、建群打卡）
	初中、高中
	郑晓笑（瓯海职专集团学校景山校区）
	市中职课堂教学一等奖 区团队赛课一等奖

	
	《助力薄弱学科》
	1.意识到提高薄弱学科成绩的重要性，能用积极的学习态度对待薄弱学科。
2.通过讨论学生探究学习方法，并寻找适合自己薄弱学科的学习方法。
3.认识到小步子日积月累会有大变化，激发学生坚持每天为薄弱学科做小努力的决心。
	八、九年级
	陈一薇（瓯海区外国语学校）
	区团队赛课二等奖

	
	《你好，请加95#油——备考阶段焦虑状态的调整》
	了解适度的焦虑才能带来最高的行为效率；了解考试焦虑背后的心理机制，结合“直面现实”、“为所当为”、“回归当下”等有效措施，学会将考试关注点集中在正向、积极的刺激上，增强内在的力量感，让备考和考试行为更加有效率。
	九年级
	林小琼（梧田一中）
	区公开课



