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本书是叶一舵教授主编的中小学心理健康教育案例丛书中的一本，由福建省普教室教研员程奇任本册主编。全书分小学、初中和高中三大部分，精选福建省内教师的优秀活动课教学设计56例，有需要的就快来下载吧



内容简介

本书是叶一舵教授主编的中小学心理健康教育案例丛书中的一本，由福建省普教室教研员程奇任本册主编。全书分小学、初中和高中三大部分，精选福建省内教师的优秀活动课教学设计56例，

涵盖了心理健康教育课常见的情绪管理、学习方法及习惯、时间管理、自我认识、应对挫折、集体意识、人际交往等各个方面。读者能籍此优化改进教学教法，有很高的借鉴和实用价值。

作者简介

叶一舵  教育学博士，心理学家，全国知名心理健康教育专家。现为福建师范大学心理学院教授、博士生导师、博士后合作导师，福建省学校心理健康教育指导中心主任。曾任福建师范大学心理学系主任。

长期从事学校心理健康教育、青少年心理学、家庭教育等领域的研究与教学。先后主持全国教育科学规划项目、教育部人文社会科学项目、国际合作项目等研究课题20多项；独著、

主编心理学著作及教材30多种；在School Psychology International、《心理学报》、《教育研究》等刊物上发表学术论文180余篇；有16项科研与教学成果获省部级奖励。2017年入选中国人文社会科学评价中心发布的“中国哲学社会科学最有影响力学者排行榜”。
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节选

临考心理

——当下和专注的艺术

泉州第五中学   刘良材  

【适用年级】

高中三年级

【教学目标】

知识与能力目标：了解当下和专注在临考心理中的重要性，了解正念是当下和专注的艺术，掌握常用简单的正念练习——“三步呼吸空间”。

过程与方法目标：通过活动体验理解正念是当下和专注的艺术，是培育当下和专注的重要途径，是优化临考心理的有效途径。

情感态度与价值观目标：体验当下和专注的状态，缓解考试压力，优化临考心理。

【设计理念】

《中小学心理健康教育指导纲要（2012年修订）》明确提出高中阶段要“开发学习潜能，提高学习效率，积极应对考试压力，克服考试焦虑”。高中生容易因为生活习惯、压力和焦虑而分心，容易因自责、担心而活在过去或未来，难以活在当下、专注于当下，从而导致考试压力过大，影响学习和备考效率，影响临考心理和考试发挥。

研究表明正念训练有利于引导学生活在当下、专注于当下，有利于缓解考试压力，增强幸福感，提升心理健康水平。

我校开设了正念减压训练校本课程，学生训练结果表明：正念练习，有助于缓解学生考试压力，有助于提高学习和备考效率，有助于优化临考心理和考试发挥！本课结合笔者参加的正念减压八周课程、相关文献和教育教学经验进行设计。

【课前准备】碰铃、葡萄干、多媒体设备、ppt课件，学生的情景表演等。

【教学方式】情景表演、正念冥想练习、讲授、讨论分享等。

【教学过程】

暖身操——  情景表演：两种临考心理状态

（课前请表演的学生提前做好准备）

情景概要：考试过程中，常有两种临考心理情景，一是担心考砸了，或者埋怨之前没有复习好，或者想着考后怎么去庆祝等等；二是专注于考试，沉浸于考试，甚至忘记了时间，眼里只有考试，做完试卷抬头一看，考试快结束了。

分享：这两种考试情景，你都出现过吗？你有什么经验或者联想？

学生回答。

教师小结：临考（学习备考和考试）过程中，你是否在当下，是否专注于临考，将对你的学习、复习和考试状态有很大的影响！而“当下和专注的艺术”——正念的练习，有助于提高你的学习和备考效率，有助于调整临考心理和考试发挥！

活动环节

（一）正念聆听练习：了解当下和专注的艺术——正念

1．正念聆听练习。

教师事先准备好碰铃，然后敲3次铃声。每次敲铃前分别对学生提出具体要求。第1次：请先举起一只手，然后请跟随着铃声，当你再也听不到的时候，再把手放下。第2次：请留意铃声的开始，铃声的变化，一直跟随着铃声，直到铃声的消失。第3次：继续跟随铃声，同时留意一下你身体里面的任何感觉，或者头脑里可能出现的一些念头或想法。

2．结合正念聆听练习，引导学生了解正念的经典定义：正念是当我们有意地，对此时此刻不加评判的关注或注意。

（1）有意的注意。

（2）什么是此时此刻，当下。此时此刻是经由我们的感官所感受到的一切的身心的现象。这些现象可以发生在周围环境中的，也可以是发生在身体，身心内在的现象（例如身体的感觉、头脑里的想法、情绪）。

（3）不评判，指对所呈现的现象如实地观察。不评判，不是说我们不做判断，而是说我们对自己的评判保持觉察，而不至于被这样的评判带着走。

3．结合同学练习正念的实例理解当下和专注的艺术——正念。

在晚自习时看到他人在问化学老师问题，自己不禁焦躁起来，觉得落后于他人。这种焦躁可能是一种自动反应，如果被这种焦躁所带着走，可能这个晚自习就“荒废”了。学生通过正念练习，调整情绪，重回当下，取得了良好的效果。

（二）葡萄干练习：体验理解正念是当下和专注的艺术，是培育当下和专注的重要途径，是优化临考心理的有效途径。

1．故事引发兴趣，营造体验氛围。

通过游记作家的故事，点出：并非珍稀和昂贵的佳肴特别美味，如果能够一口一口细细地去品尝，普通的失误也可以是非常美味的。

2．葡萄干练习。

通过细致的引导语引导学生“初尝正念”，通过拿、看、触、嗅、放置、品尝、吞咽等全然地聚焦于每个瞬间里葡萄干的样子、触觉、气味和滋味，专注于对当下的觉知中，从而去体验和理解正念是当下和专注的艺术。

3．讨论与分享：当我们全心全意地投入到这样的一个简单的练习当中时，你留意到了什么？发生了什么？

4．总结提升：

优化临考心理的有效途径——当下和专注的艺术（正念）

（1）有意的注意，将自动无觉知转变为有觉知。

（2）全心全意地投入到此时此刻。

（3）不评判：对所呈现的现象如实地观察，但不被评判带着走。

（4）满带爱意的觉知。

（5）跟随着你的心意，去练习吧！

总结提升环节

1．在教师的引导下，学生体验练习“三步呼吸空间”（第一步：觉察；第二步：集中；第三步：扩展）。

2．请同学们说说，学习今天这节课后有什么收获和感受？

学生分享收获和感受。

3. 教师点评，并鼓励学生进行日常的正念练习（例如三步呼吸空间），尝试着将正念应用于今后的临考心理以及生活和学习中。

【教学反思】

1. 本节课的重点和难点。

重点：体验理解正念是当下和专注的艺术，是培育当下和专注的重要途径，是优化临考心理的有效途径。

难点：理解正念并应用于优化临考心理以及生活和学习中。

2．课后反思。

本课的亮点主要有：一是将时下非常流行的心理学方法正念与临考心理相结合，将经典的正念练习融入学生的生活和学习实际，贴近学生；二是教学环环相扣，循序渐进，水到渠成；三是能充分关注到学生的情感体验，能给予学生正面能量，师生互动良好，学生表现力强，课堂效果佳。

【备注】

1.本设计中的活动“葡萄干练习”引用改编自西格尔等著，刘兴华等译，《抑郁症的内观认知疗法》，世界图书出版公司，91-92页。

2.本设计中的活动“三步呼吸空间”引用改编自西格尔等著，刘兴华等译，《抑郁症的内观认知疗法》，世界图书出版公司，152-153页。

3.本设计中的活动“正念聆听练习”引用改编自笔者参加的正念减压八周课程（美国加利福尼亚州健康研究院主办，童慧琦带领）。

点评

考试心理辅导是学校心理健康教育的一个重要内容，考试作为一种挑战性的应激状态，对于每个孩子的心理素质都是巨大的考验。对高三学生而言，从平时的考试到最后的高考，良好的应考心理是取得良好成绩、实现自我成长的重要条件。本节设计采用正念的手段，引导学生用合适的方式来应对考试焦虑。正念训练以静制动、通过直面和安定来舒缓人们的焦虑情绪，已经在许多地方得以应用，效果良好。对于焦虑情绪的处理，大多数的课程都采用认知调整的方法。认知调整看起来容易，实际在课堂中，要想解释清楚并让学生掌握，其实费时费力。而正念技术，却是一种简单有效的方法。注意力集中在当下，不仅能够舒缓情绪，还能对当前任务形成聚光灯效果，提高感知敏感度和深度，这对于考试而言，是极为有利的心理氛围。本设计逻辑条理清晰，教授的方法简单易行，学生如果能够充分练习，必然对考试心理的调节有巨大帮助。总体而言，本节课将当前已经被证明是有效的方法引入心理课堂，是一种有价值的创新，也让心理课充满了鲜活的生命力。本节“安静”的心理活动课，对于处在备考的压力之下高三学生而言，会是一种很好的放松，也教会他们有效应对考试焦虑的一个重要方法。(程奇)
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