心理健康教育课教学设计
1、 教学内容
通过教学，使学生了解挫折是普遍存在的且具有两面性，以此来激励学生面对挫折采取积极向上的人生态度。使学生努力从挫折中学习和探索智慧， 善于用名人，先进人物的事迹、名言激励自己，初步形成自我调控与应对挫折的能力。
二、教学目标
1、认识到对挫折的认知会影响挫折反应；
2、对不合理的挫折认知进行质疑；
3、掌握有利于改变挫折反应的具体行动；
4、看到挫折的积极意义。
三、教学对象
这次教学面向的是高一新生，他们刚结束初中生活，对高中的学习和生活有很多的不确定性，自然而然也会面对很多挫折。
四、教学的材料
视频：“挫折商”低的人，是如何毁掉他们生活的？【武志红】
歌曲：《隐形的翅膀》、《阳光总在风雨后》
五、学生组织形式
敞开心扉：寻找记忆中的挫折——学生分享自己记忆中的挫折经历
谈观后感：观看视频后学生谈谈自己的心得体会
活动：我来出主意——学生写下具体战胜挫折的办法
六、教学过程
（一）导入——话题导入
1、教师提出话题“同学们，挫折我们并不陌生，你觉得挫折饶过谁”。追问“挫折对你做了什么”。
（二）看到非理性挫折认知
1、提问《向上吧，少年》选秀节目淘汰谁？（提示一下现在是比较火的偶像）
2、公布被淘汰的偶像有“王俊凯、鞠婧祎、蔡徐坤、易烊千玺”。
3、提问当得知是这四位偶像被淘汰后，内心的感觉。
4、追问“为什么会感到震惊”？
【教师回应】你们不是说挫折没饶过谁，那为什么到了他们的时候，会感到震惊。
5、引出对于看待挫折，大脑的思维不够讲逻辑。引出大脑的思考逻辑。
【具体话术】就像xx同学提到的，我们大脑中有两条假设“厉害的人，一开始就应该是厉害的”、“成功的人，一开始就容易成功的”。
在这两条假设下，当一个人遇到挫败，容易得到什么样的推论（邀请学生回答），ppt呈现“遇到挫败，代表能力不行”，那关于未来的情况，可能进一步的推论是什么（邀请学生回答），ppt呈现“不可能成功，糟糕的情况延续”，所以，很可能会产生的情绪感受是什么（邀请学生回答），ppt呈现“强烈的挫败感、自卑感、绝望感”。
6、追问，在这样的思考逻辑下，关于“自己、他人、未来等”方面，这些偶像会产生什么样的怀疑。
【过渡句】可见当我们经历挫折，身处低估时刻，自身的能力很容易被质疑。要打破这样的质疑，让我们先回到看待挫折的不够有逻辑的思维中。
（三）质疑非理性挫折认知
1、对“挫折逻辑”进行质疑
2、对挫折的消极认知进行质疑
3、小总结：处于低谷时刻，过去的努力，现在的能力，未来的潜力都容易被自我怀疑，提醒自己：意识到自己的怀疑，并对自己的怀疑进行怀疑。
（四）改善挫折处境的行动
【过渡句】从现在偶像们的成就，请大家逆推。
1、 提问：从低谷时刻向上，他们可能做了什么？
【插曲】学生1：把评委骂一顿
教师：会骂什么呢
学生1：这眼瞎的评委……
教师：你是想表达，他们会进行归因，不以评委的判断作为自己能力的绝对批判标准，而是能够保持对自己实力的信心。
学生2：会更加努力
教师：怎么努力呢？本来睡八个小时，现在睡六个小时？ 
学生2：不是，可以看看自己哪里不足。
教师：确实一开始评委是说王俊凯不会跳舞。
学生2：所以凯凯就可以学跳舞呀
【过渡句】其实，在我眼中，你们就是王俊凯，就是易烊千玺，你们也走过了很多低谷时刻，做了很多努力。
2、 回到学生实际，提问“从低谷时刻向上，你很庆幸自己做了什么？”
【学生回应】我很庆幸我没有选择放弃，我很庆幸我还有过去的积累，我很庆幸我有去找心理老师。
3、 总结“从允许、看见、行动”三个方面总结
（五）总结与提升
1、现在让我们思考“当我们处于低谷时刻意味着什么？”
【教师回应】其实挫折意味着“向上”的可能性，我们从第一次抬头，爬行，站立，行走，上学，到发现数学有函数，物理有微观，一个个挫折都变成了一节节向上的台阶。
挫折还意味“深思熟虑”的放弃与再选择。挫折何尝不是一个信号，一个提醒，提醒着你的潜力和优势。经过深思熟虑的思考，挫折也教会我们放弃不可怕，不丢脸。
挫折更意味着我们接近“生而为人”的真相，网络更发达后，到处都在宣扬成功，天才，将人神话。然而我们生而为人，必定是需要千锤百炼才能化为绕指柔。
2、激励：高光者，同样经历了低谷时刻，低谷者，同样可以迎来高光时刻。
3、点出“不是挫折事件导致挫折反应，而是挫折认知”。
4、让学生想一句当处于挫折中可以提醒自己的话。
7、 教学反思
通过教学，使学生了解挫折是普遍存在的且具有两面性，以此来激励学生面对挫折采取积极向上的人生态度，使学生努力从挫折中学习和探索智慧，初步形成自我调控与应对挫折的能力。我们每个人都有一股战胜挫折的力量，这股力量就好像一双隐形的翅膀，会带着我们飞过重重困境，给我们带来无限的希望。


心理辅导个案
个案背景
小欣（化名），男，16 岁，高一学生，成绩中等偏上。家庭经济情况较好，父母受教育水平良好。妈妈主动求助，根据妈妈描述，小方主要在作业上存在非常严重的拖延，经常一边写作业，一边偷偷看课外书或折纸。从吃过晚饭开始，妈妈监督他写作业直到晚上十一二点还写不完，早上六点起来补作业，写不完的时候，经常在去学校的路上坐在车上十几分钟完成作业。因为作业问题，亲子矛盾增加，小方提到一回家就感到压力很大。因为作业问题，一家人没有其它业余生活。通过班主任访谈了解小方在校学习情况，班主任反馈其实作业量并不多，很多学生可以在学校完成，而且作业都在小方的能力范围内，但不清楚为什么小方如此拖延，一定要到最后一刻。因为赶时间，导致作业效果不理想，书写也很潦草。
个案分析和评估
通过和班主任访谈，发现小方并不存在学习能力问题，排除学习障碍导致的拖延。同时对小方进行学生心理健康测验自评测试，发现小方在学习焦虑和身体症状上出现异常。因此，评估为学习焦虑引发的心因性拖延。 
分析其拖延的原因如下：
1. 个人原因:小方个性追求完美，对自己要求高，有什么事都憋在心里，不喜欢表达。容易在学习和作业上感觉到焦虑和压力。 
2. 家庭原因:妈妈对孩子学习上的要求非常严格，把孩子当成精英一样培养，孩子从周一到周五放学都安排了学习任务，如英语、编程、书法、管乐、钢琴等，吃饭和睡觉的时候都在听世界名著。爸爸不赞成妈妈的做法，妈妈觉得爸爸对孩子耐心不够。妈妈教养方式比较民主，但同时缺少规则和约束。爸爸在管教孩子上比较有执行力，但有的时候容易有情绪，曾经用打骂等方式管教孩子。父母教养方式不一致，经常吵架。
个案干预方案
本案例属于家长求助，而且父母双方在教养方式上不一致，针对这种情况，通常邀请父母和孩子一起来到辅导室进行家庭辅导。本案例辅导中，首先，跟学生及家长建立安全信任关系。其次，制定辅导目标。再次，寻找拖延背后的心理原因。最后，制定辅导计划，开展辅导。
辅导过程
第一次辅导：建立安全信任的关系
对小方妈妈进行单独辅导，主要是听妈妈倾诉孩子养育过程中的困难，以及孩子的各种问题。通过倾听、共情、真诚，无条件积极关注妈妈，建立安全信任的关系。 
第二次辅导：制定共同的辅导目标
爸爸、妈妈和小方一起来到辅导室，爸爸、妈妈表达了共同的目标：改善孩子的作业拖延问题。询问学习目标时，小方思考了很久仍无法表达。最后通过沙盘，小方选择了两个沙具来代表他内心的拖延，一个是贪玩的唐老鸭，一个是断了尾巴的蜥蜴，小方自述这个唐老鸭很爱玩，一直拖着他；那个断了尾巴的蜥蜴代表玩是很危险的，不能太贪玩，不然会遇到危险，被其他动物咬掉尾巴。 
小方体内住着两个小人，一个是贪玩的小人，另一个是觉得玩很危险的小人，这两个小人经常在体内斗争。辅导过程中小方突然流下眼泪，表明他心里有一些情绪，但不愿意当着爸爸妈妈的面说，因此，下次单独约谈小方。 
第三次辅导：了解拖延背后的心理原因和真实需要
单独约谈小方，爸爸妈妈不在，小方表现得比较放松。 
辅导老师：你今天再来看看上次选的这两个“小怪兽”，感觉怎么样？
小方：感觉他们变小了。（当问题被提到意识层面就开始弱化） 
辅导老师：这个“小怪兽”拖着你，影响你写作业，你想治一治它吗？ 
小方：想啊，但是控制不住（指唐老鸭），它总是在写作业的时候冒出来，然后我就折一会儿纸、玩一会儿笔。 
辅导老师：看样子“贪玩”这个小怪兽很厉害。如果让你在沙具上选一个能够治这个小怪兽的物件，你会选什么？ 
小方选择了一个成人正在打小孩屁股的小物件。 
辅导老师：这个很有意思，你能说说为什么选了它吗？ 
小方：这个小怪兽出来的时候就揍它一顿，它就乖乖写作业了。 
辅导老师：那小怪兽会不会害怕被打？ 
小方：不害怕。它都不怕被打的，其实就是吓唬一下它。 
辅导老师：除了打它，你能不能再去找一个物件来治一治它（爱玩乐的小怪兽）？ 
小方挑了一个头上顶着道具好像正在表演的米老鼠。 
辅导老师：我很好奇，你选了一个米老鼠。 
小方：让这个米老鼠陪它（唐老鸭）玩，一直玩一直玩，玩累了，它就不出来捣乱了。 
辅导老师：你还能找找其他的制服“小怪兽”的物件吗？
小方找了一个灰太狼。 
辅导老师：这是一个灰太狼吗？我很好奇这个灰太狼会怎么制服“小怪兽”。 
小方：灰太狼一直追着小怪兽，一直跟在后面追呀追，直到它去写作业，它就不追了。
 辅导老师：这个小怪兽一被灰太狼追，就去写作业了；那它喜欢被一直追吗？ 
小方：当然不喜欢啊，灰太狼一直在那儿追它肯定会有压力的。
辅导老师：所以，小怪兽写很久很久的作业就是为了躲避被灰太狼追啊。 
小方：（窃笑）对呀，这样就能消停一会嘛。 
辅导老师把学生选的小物件都排在一起给他看。 
辅导老师：看到这几个物件放在一起，你的感受是什么？ 
小方：我觉得他们像一家人，这个（打屁股的物件）是爸爸，这个（米老鼠）是弟弟，弟弟比较调皮爱玩，我有时候也很想玩。这个（灰太狼）是妈妈。 
辅导老师：那如果让你来重新摆放一遍，你会怎么来摆？ 
小方将代表爸爸的小物件和代表弟弟的小物件并排放一起，妈妈放在爸爸的后面，自己放在弟弟后面。 
辅导老师：这种位置关系看起来很有趣，你能多说一点吗？ 
小方：爸爸带着弟弟去玩，妈妈在洗碗，我在做作业，每个人都在做自己的事。 
通过这次辅导，基本上找到了小方拖延的心理原因：妈妈逼得太紧，导致孩子没有充足的时间玩耍，每天的时间被各种学习任务填满。小方希望的家庭场景图是：妈妈在洗碗，他在写作业，爸爸带弟弟在玩。
第四次辅导：让父母明白孩子的需要，从而调整教养方式
单独约谈父母，经过小方同意，将上次辅导的部分对话打印出来给父母看。让父母明白孩子拖延背后是有一个爱玩的小人和觉得爱玩是危险的小人在斗争，妈妈一直在后面追，安排了太多的学习任务，让孩子无法喘息，他只能通过拖延获得喘息的时间。 
通过将对小方的辅导过程片段呈现给家长看，让家长看到孩子拖延背后的真实需要，让家长意识到自己在教养方式上需要调整的地方。
辅导反思
这次辅导，既简单又难。简单的是家长很快很清晰地看到了孩子问题产生的原因以及孩子的真实需求，一旦找到了原因和孩子的真实需要，家长调整起来就相对快。难的是一开始老师和家长都被学生的问题困住了，而且小方不愿意流露自己的真实想法。 
老师通过叙事治疗的问话，帮助小方去掉拖延的标签，变被动为主动。同时用沙具来代表现实生活中的角色以及通过摆放位置来呈现关系，最后呈现出真实的内心世界，表达出真实的内心需求。
效果评价
一个月后，通过致电家长了解小方的情况，家长表示孩子的问题有改善，仍有一点拖延，但能接受。班主任反馈小方的拖延问题有所改善，作业完成度更高，书写也有进步。我在新年的时候收到家长送的贺卡，表达感激。半个学期过去后，邀请小方进行心理测评。测评结果表明，他的学习焦虑和身体症状都已回到正常水平（分别为6分和7分）,尤其是学习焦虑从9分降到6分，表明辅导的目标已基本实现。

