# 《我的情绪小超人——儿童学业压力与焦虑管理团体辅导教案》


## **一、教案基本信息**  
- **教学对象**：6-12岁儿童小组（6-8人）  
- **核心问题**：学业压力导致焦虑情绪症状增加（如紧张、注意力不集中、担心考试等）  
- **干预理论**：积极心理学（聚焦积极情绪培养、优势识别与幸福感提升）  
- **干预技术**：正念训练（通过专注当下缓解焦虑）  
- **教学频率**：1周1次，每次40-50分钟  
- **教学场地**：团体辅导室（布置温馨、安全，配备坐垫、地毯、玩偶等）  
- **教学材料**：情绪表情卡片（喜/怒/哀/惧）、彩色画笔、画纸、“呼吸气球”（彩色气球）、沙漏（3分钟）、积极品质卡片（如“勇敢”“认真”“努力”）、故事绘本《小松鼠的考试烦恼》、“安心锦囊”小布袋  


## **二、教学目标**  
### （一）认知目标  
1. 帮助儿童认识“焦虑情绪”的表现（如心跳快、手心出汗、不想写作业等），理解学业压力与焦虑的关系；  
2. 引导儿童发现自身的积极品质（如“认真”“坚持”），认识到“压力是正常的，我有能力应对”。  

### （二）情感目标  
1. 体验“正念呼吸”带来的平静感，减少对焦虑的恐惧；  
2. 通过分享与积极反馈，增强自我价值感和情绪调节的信心。  

### （三）行为目标  
1. 掌握1-2种简单的正念技巧（如“气球呼吸法”），用于日常缓解学业焦虑；  
2. 学会记录“每日小美好”，主动关注生活中的积极事件。  


## **三、教学过程**  


### **第一环节：暖场活动——情绪天气预报（5分钟）**  
**目标**：建立安全、轻松的团体氛围，引导儿童开放表达情绪。  
**流程**：  
1. 带领者手持“情绪表情卡片”（喜/怒/哀/惧），示范：“今天我的情绪像‘开心的太阳’，因为昨晚我画了一幅画！”  
2. 邀请儿童轮流选择一张情绪卡片，用一句话分享：“我今天的情绪是______，因为______。”（如：“我今天是‘紧张的小雨’，因为下午要数学小测。”）  
3. 带领者回应：“谢谢分享！每种情绪都是我们的朋友，今天我们就来聊聊‘紧张/焦虑’这位朋友，看看怎么和它相处。”  


### **第二环节：主题引入——故事《小松鼠的考试烦恼》（10分钟）**  
**目标**：通过故事具象化“学业压力与焦虑”，帮助儿童联系自身经验。  
**流程**：  
1. 讲述绘本故事：小松鼠跳跳最近总担心数学考试，晚上睡不着，写作业时手抖，甚至不想去学校。妈妈告诉它：“焦虑就像一只‘小怪兽’，你越害怕它，它就越大；如果你和它打招呼，它可能会变小哦。”  
2. 提问引导讨论：  
   - “小松鼠跳跳遇到了什么烦恼？它的身体有什么变化？”（引导儿童说出“睡不着”“手抖”等焦虑表现）  
   - “你们有没有像跳跳一样，因为作业、考试感到紧张的时候？那时你的身体有什么感觉？”（鼓励儿童用“我的心跳像打鼓”“手心出汗”等具体描述）  
3. 小结：“原来大家都有过‘焦虑小怪兽’来访的时候，它不是坏东西，只是提醒我们‘我需要关注自己啦’！”  


### **第三环节：认知探索——画出“我的焦虑小怪兽”（10分钟）**  
**目标**：帮助儿童外化焦虑情绪，减少对焦虑的恐惧。  
**流程**：  
1. 发放画纸、彩笔，引导：“如果你的‘焦虑小怪兽’有样子，它是什么颜色？什么形状？它什么时候会出现（比如写作业时、考试前）？请把它画下来吧！”  
2. 儿童绘画时，带领者巡视，轻声询问：“你的小怪兽叫什么名字呀？它出现时，你想对它说什么？”  
3. 邀请自愿分享的儿童展示画作，带领者给予积极反馈：“你的小怪兽虽然看起来有点凶，但你把它画得很清楚，说明你很勇敢地面对它啦！”  


### **第四环节：正念训练——气球呼吸法（10分钟）**  
**目标**：教授儿童简单的正念呼吸技巧，体验“专注当下”的平静感。  
**流程**：  
1. 引入正念：“刚才我们认识了‘焦虑小怪兽’，现在我们来学一个‘变小怪兽’的魔法——气球呼吸法！”  
2. 示范“气球呼吸”：  
   - 发给每个儿童一个彩色气球，引导双手捧着气球，闭上眼睛；  
   - “吸气时，想象气球慢慢变大（带领深吸气4秒），把你所有的紧张、担心都‘吹’进气球里；呼气时，想象气球慢慢变小（带领呼气6秒），紧张也跟着飞走了……”  
   - 配合沙漏计时3分钟，带领儿童练习3-5轮呼吸，过程中轻声提示：“感受空气从鼻子进入，到肚子，再从嘴巴出来……”  
3. 分享体验：“做完呼吸后，你的‘小怪兽’好像有什么变化？”（引导儿童说出“感觉轻松了”“小怪兽变小了”等）  


### **第五环节：积极心理学练习——我的“超能力”卡片（10分钟）**  
**目标**：引导儿童识别自身积极品质，增强应对学业压力的信心。  
**流程**：  
1. 发放“积极品质卡片”（如“认真”“坚持”“爱思考”“乐于助人”），解释：“这些都是我们身体里的‘超能力’，有了它们，我们就能更勇敢地面对学业压力！”  
2. 引导儿童选择1-2张最符合自己的卡片，在背面画一个“超能力符号”（如“坚持”可以画一颗星星），并分享：“我的超能力是______，上次我用它______（举例：“我用‘认真’完成了很难的数学题”）。”  
3. 带领者和其他儿童给予掌声：“你真棒！你的‘认真超能力’一定能帮你打败学习中的小困难！”  


### **第六环节：总结与延伸——制作“安心锦囊”（5分钟）**  
**目标**：巩固所学技巧，鼓励儿童在生活中应用。  
**流程**：  
1. 发放“安心锦囊”小布袋，引导儿童将自己的“积极品质卡片”和画有“气球呼吸法”的提示卡（带领者提前准备）放进袋子：“这是你的‘安心锦囊’，当‘焦虑小怪兽’出现时，拿出卡片看看自己的超能力，或者做一次气球呼吸，它就会变小啦！”  
2. 布置家庭任务：“每天晚上睡觉前，和爸爸妈妈一起做一次气球呼吸，再写下‘今天最开心的一件事’（如“我今天主动举手回答问题了”），下次我们一起分享！”  
3. 结束仪式：全体儿童手拉手围成圈，一起说：“我是情绪小超人，焦虑怪兽不怕啦！”  


## **四、教学评估**  
1. **过程性评估**：观察儿童在活动中的参与度（如是否主动分享、绘画是否投入、正念练习是否专注）；  
2. **作品评估**：分析“焦虑小怪兽”画作中情绪的表达（如颜色、形状是否从“尖锐/深色”向“柔和/明亮”转变）；  
3. **反馈评估**：下次活动开始时，邀请儿童分享“安心锦囊”的使用情况和“每日小美好”记录，评估技巧的应用效果。  


## **五、注意事项**  
1. 团体辅导室需提前移除尖锐物品，营造温暖氛围（如播放轻柔音乐、摆放毛绒玩具）；  
2. 对情绪激动或不愿参与的儿童，采用“陪伴式鼓励”（如“你可以先看着大家，想加入时随时告诉我”），避免强迫；  
3. 语言需儿童化，避免专业术语（如用“小怪兽”代替“焦虑情绪”，用“超能力”代替“积极品质”）。  


**教案说明**：本教案基于积极心理学“关注优势与积极情绪”的核心，结合正念训练“锚定当下”的技术，通过故事、绘画、游戏等儿童喜爱的形式，帮助儿童在体验中理解焦虑、掌握调节技巧。每周一次的频率符合儿童认知规律，家庭延伸任务则促进技巧在生活中的迁移，持续改善学业压力下的焦虑情绪。
