开心手册
【活动对象】
  七年级学生
【辅导理念】
在九月份对七年级新生进行心理健康普测时发现，几乎每个班级都有十几个学生的心理健康状况是亮红灯的。虽然问卷的结果仅供参考，还需要结合更多的信息来了解，但是也从侧面反应了当前学生心理健康状况。
我们都知道初一的学生开始进入青春期，生理上出现了急剧变化，这必然给他们的心理活动带来巨大影响。学生普遍反应自己比小学的时候更容易感到心烦、生气。加上不断觉醒的自我意识和父母不变的教育方式之间的碰撞，更是矛盾不断。情绪问题已经成了影响初中生心理健康的主要问题之一。那么如何改善学生的情绪状况？
塞利格曼提出的“积极心理学”，将关注点从调节消极情绪转向积极的角度研究和关注情绪。研究积极情绪的目的就是帮助人们获得开心和幸福，从而提高人们的工作质量和生活质量。由于积极的情绪有很多，开心情绪是学生体验比较普遍而且容易体验到的情绪。所以将辅导目标定为开心情绪的培养。
积极情绪是指个体由于体内外刺激、事件满足个体需要而产生的伴有愉悦感受的情绪。基于这个概念的理解，决定将辅导的重点放在需要的满足上面。在积极情绪中，开心是学生最常体验到的情绪，所以将辅导目标放在开心的发展上面。通过找到开心背后的需求是什么，思考满足需求的行动，从而继续获得开心，以此达到培养开心情绪的目的。
让学生开心的事情有很多，有印象深刻的开心，也有日常生活中的小事的开心。能够品味日常生活小事中开心的人更容易体验到积极情绪。令人惊喜的大事不会天天发生，人的一生大部分都是由日常生活中例行的小事所构成。如果这些小事能够成为人们汲取开心的源泉，那么人们时时处处都有可能享受愉悦的心情。
开心的小事有很多，不一一举例，就选择其中一件进行深入的探索。这件小事的背后述说的对于个体而言重要的是什么？初一学生在回答这个问题时，会有些难度。借用卡牌《热情渴望卡》，帮助学生找到自己在这件小事上的内在需求。当学生找到这张卡片时，对自己的了解也更靠近了，会带来一刹那的感动。在渴望的层面再去思考如何通过行动让这样的开心多一点，学生的思维就会打开，更多丰富的行动就会被唤起。为了让行动是真正能够做到的，引导时也特别强调是能够做到，而且是近期。通过这样的思考，学生也会发现，原来开心不仅仅是别人带来的，自己也可以创造开心。
为了让写下的行动能够多一些动力去实践。采用叙事疗法中丰厚支线故事的方法，将时间轴往后迁移：如果这样的开心多一点，对于未来的帮忙会是什么？学生会去展望开心对未来的影响。通过展望未来，学生就更期待开心的发生。同样为了帮忙学生更容易去想象到未来的样子，提供八张不同主题的画面帮助学生去想象。
通过探寻渴望、思考行动、展望未来，一件小事的开心从不经意的开心变得非常的饱满和丰厚。这里采用的就是叙事疗法中丰厚支线故事的方法。我们说什么样的故事，说的就是我们什么样的自我认同。当学生通过一整节课，不断探索自己的开心，了解里面这么多丰富的内涵。学生会感受到开心就是自己的一部分，开心原来这么简单，又这么重要。带着这样的思维，学生可以自己创造开心，或者当下一件开心的小事发生时，可以细细品味。如此对于学生保持比较积极的情绪状态会带来帮助。
【辅导目标】
1.认知目标：了解一件开心小事背后的渴望。知道保持开心对未来的意义和价值。
2.能力目标：通过开心攻略的探索，找到让自己开心起来的方法。
3.情感目标：通过探索，感受到开心的珍贵和重要。
【活动准备】
开心手册，热情渴望卡，PPT，贴纸，彩笔
【活动设计】
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	1、
暖身活动：情绪猜猜猜

	课堂约定：积极参与、大胆分享、认真倾听、尊重他人
1.1热身活动：老师说
在活动中，你体验到了什么情绪？
生：开心。
1.2过渡：你好奇过你的开心吗？你知道它可以给你带来什么吗？
今天这节课让我们通过制作开心手册，一起探索开心里的宝藏。
给每一个学生一个小册子。

	本阶段采用游戏的形式吸引学生的课堂注意力；活跃课堂氛围的同时，引出课堂主题。

	2、最开心的一件事

	2.1问：说到开心就跟事情有关了。回忆最近发生的一件让你开心的小事。小组内轮流分享，描述得越具体越好。
2.2师：在刚刚分享的环节，听大家笑声不断。看来说或者听一件开心的事本身就是一件开心的小事。
2.3把这件小事记录在手册上。
2.4问：这件事为什么会让你开心呢？你在开心什么呢？
为了帮助大家思考，老师准备了《热情渴望卡》，请在里面找找看有没有最贴近答案的一张。
（如果没有合适的也没有关系，通过卡片的也会帮助启发到你自己的语言，将它写在手册上。）
如果找到了，请抄下来，并在小组内分享。
2.5给每一组分发热情渴望卡，让学生在里面挑选一张最能代表的卡牌。
2.6将这句话抄写在相应的位置上。
2.7邀请学生分享。先分享那件小事是什么，再分享渴望是什么。

	
小组内分享，一个人的开心变成一群人的开心，感受开心情绪的感染力。通过探索开心背后的需求，让学生对开心的理解更有深度.

	3、过去的帮助

	3.1问：原来开心的背后放着我们这么重要的渴望。开心好宝贵。如果开心多一点再多一点，带给未来的会是什么。有什么会因为开心的支持和助力，就可以跟着发生？请选一张贴近的画面。
PPT呈现八张风格不同的画面，启发学生思考开心对生活的意义。
3.2学生选择一张图片，或者自己内心想到一个画面，思考开心会带来什么样的改变，将文字记录下来。
3.3邀请学生分享。
问：选择了哪一张画面？开心多一点，未来会发生什么？为什么开心多一点会带来这样的变化？
	通过探索开心对于未来的帮忙，学生感受到开心的重要性，产生保持开心的动力。

	4、开心攻略

	4.1问：开心对我们的未来如此重要，有很多美好会发生。那么接下来的一两个月里，有什么是我们可以去做的，创造开心呢？
4.2学生分享。
4.3由于时间关系，学生回去再把这份思考写下来。
	通过开心攻略的探索，学生感受到对开心有更多的主导权，更有力量感，对以后调整心情具有启发性。

	5、总结

	5·1总结：通过今天的探索，我们找到了一件开心小事背后的渴望，就像树根一样需要不断滋养。通过行动可以不断滋养树根得到更多的开心，开心之树越长越大结出果实，帮助我们成长。
5.2问：通过今天的探索，你收获了什么？
5·3请学生分享。
5·4总结：今天我们谈一件开心的小事就有这么多丰富的宝藏。刚刚我看到大家在挑热情渴望卡的时候有好几张喜欢的拿在手里。我想里面也是在述说着你很重要的渴望，里面一定也有很多开心的事情。开心不是那么遥不可及，那么不经意。开心就在我们对自己更多的了解里，在于一点一滴的行动里面。

	通过学生分享检测目标达成情况。通过总结表达对学生的期待。
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