《超越嫉妒》（初二 心理健康）
张家港市第三中学 薛静
[教学目标]
1.引导学生了解羡慕、嫉妒、恨的转变，以及嫉妒带来的危害。
2.觉察嫉妒带来的负面感受，认识嫉妒产生的条件，从而客观的认识并接纳嫉妒。
3.通过小组合作的形式寻找化解嫉妒的小妙招，并掌握将嫉妒转化为动力的方法。
[重点、难点]
教学重点：引导学生认识嫉妒带来的负面感受，以及嫉妒产生的条件，从而客观认识嫉妒并接纳嫉妒。
教学难点：掌握化解嫉妒心理的方法，尝试化嫉妒为动力。
[教学方法] 互动教学法，自主体验法，小组合作法
[教学过程]
课前热身游戏：雨点变奏曲
课堂约定
欢迎来到心理课堂。上课前，先让我们来一场心理课堂的约定，我们一起读一读：认真倾听、积极参与、真诚分享、保守秘密。如果大家赞同的话，我们就用掌声通过。

1、 [bookmark: _GoBack]热身游戏
今天的课堂，让我们从一个游戏开始，游戏的名字叫情绪家族猜一猜。游戏规则是这样的：老师这里有3个情绪词，老师会逐一描述，请同学们大胆地来猜一猜。
羡慕：当你看到别人拥有一样你特别想要拥有的东西时，情不自禁的赞叹：哇，我也好想要有，这实在是太令人……（羡慕了）
嫉妒：当羡慕过渡，就觉得：哼，凭什么你有，我没有，心里酸溜溜的，很不是滋味。
怨恨：嫉妒继续往下发展，一种负面的情绪沈腾起来，不停地埋怨别人，恨不得别人倒大霉。
同学们都猜对了，把掌声送给自己。
这就是我们常说的羡慕嫉妒恨。当我们想要一样东西，而求之不得时，就可能产生这些情绪。如果不加以处理，就因为怨恨做出伤人伤己的事。所以，今天让我们在转变的关键点，嫉妒这个地方做一做工作，让我们更好的去处理这种酸溜溜的感觉，避开后面的怨恨所可能导致的危险后果。
接下来，下面就让我们开启今天的心灵旅程：超越嫉妒。
【设计意图：课堂导入采用猜情绪游戏，设置三个跟课堂主题有关的情绪词——羡慕、嫉妒、怨恨，在调动课堂氛围的同时，阐明三者的联系与区别，特别是处理嫉妒情绪的重要性，从而顺其自然揭示课题。】

2、 情绪感知站——觉察嫉妒
旅途的第一站叫情绪感知站——觉察嫉妒
最近，我们学校的心理咨询室来了一位求助者，她叫小馨，也是一名初二同学，最近深受一种情绪的困扰。让我们来听听她的故事。同学们边看边帮助小馨觉察，这位同学当下的感受、自我评价如何，这种情绪对她有何影响呢？
播放视频
视频看完了，同学们，你发现了吗？小馨所感受到的情绪就是——嫉妒。那么身处嫉妒的漩涡，小馨的感受如何、自我评价又是怎样的，嫉妒对她产生了哪些影响？请同学们和身旁的小伙伴说一说。
谁愿意来分享一下你的看法。
（提醒：感受无关对错，只要你分享你自己的看法和感觉就行。）
学生分享
同学们都谈了自己的想法，所以我们看到，面对嫉妒小馨的感受是负面，她对自己的内在评价也是消极的，嫉妒还对她产生了不良影响。
过渡：所以她很困扰，并找到了心理老师，心理老师没有急着告诉她怎么做，而是跟她讲了一个心理学知识。下面就让我们来到今天的第二站情绪探秘站——接纳嫉妒。
【设计意图：旅途的第一站，通过心理剧的播放重点引导同学们从嫉妒带来的感受、自我评价、影响认识觉察嫉妒，同时潜移默化教给学生觉察情绪的方法。】

3、 情绪探秘站——接纳嫉妒
心理老师告诉她，嫉妒的产生需要四个条件，缺一不可。我们请两名心理委员来给大家介绍一下。
条件一：相似性：对方与我们的相似性较高。故事里小馨和小睿是同班同学，且都比较优秀。
条件二：自我相关度高：比较的东西是我们比较在乎的，我们在乎什么就容易嫉妒什么。故事中小馨很在意自己的学习成绩和获得他人认可。
条件三：主观上的不公平：认为他人“运气太好”。视频中小馨觉得小睿很轻松就能取得成功，似乎没什么烦恼。
条件四：认为自己对事件控制感高：当我们努力了，却做得没有别人好，就会倾向于嫉妒。故事中，小馨努力学习依旧无法超越小睿。
感谢心理委员的讲解。
所以，当我们在与他人交往时，满足了以上情况和条件，就比较容易产生嫉妒的情绪，所以嫉妒是很常见也是很正常的一种情绪。
请同学们来猜一猜，当小馨明白了这一点之后，她的情绪会有怎样的变化呢？
是的，她能比较平和的看待她的嫉妒情绪，这也有利于她坦然的接纳嫉妒。
所以，当觉察到嫉妒来临，我们可以学着接纳嫉妒，我们可以这样轻轻地告诉自己：我知道自己现在很嫉妒，虽然这种情绪让我感觉很不舒服，但我可以允许自己和嫉妒待一会儿，这可能会让我发现一些不一样的东西。
过渡：接纳了嫉妒后，小馨情绪好多了，心理老师这才跟她探讨起如何化解嫉妒？接下来让我们来到今天的第三站：情绪调节站——化解嫉妒。
【设计意图：旅途的第二站，邀请心理委员讲解嫉妒背后的心理学小知识，通过小知识的讲解引导学生正确的认识嫉妒，并给出了具体接纳嫉妒的话术。心理委员讲解的方式一方面让心理委员更有责任感和使命感，另一方面也增加了学生参与课堂的方式。】

4、 情绪调节站——化解嫉妒
（1） 心理老师给她看了这样一个视频。
播放视频《看不见的大猩猩》
请问，穿白色衣服的人，传球传了几次？预设：15 次。
不过实验的目的并不是为了数穿白色运动服的传球次数。你看到视频中的大猩猩了吗？他有在捶胸顿足吗？
所以，当我们把注意力只放在一个点时，会忽略很多别的东西。链接到嫉妒情绪，我们过度的在乎什么，又忽略了什么呢？（忽略了自己内在的价值，其实自己也很棒。）看来，同学们对嫉妒有了更深层次的认识。
【设计意图：通过视频的方式，引导同学们认识到嫉妒时，我们过度的关注了他人的优点，忽略了自己的优点，以此为接下来的寻找化解嫉妒的方法做铺垫。】
（二）化解嫉妒的方法
那么，接下来就请同学们当一当心理老师，提出具体的你认为可以化解嫉妒的妙招，并完成活动单第一部分。活动要求如下：
1.第一步。请写出化解嫉妒情绪的具体做法，越具体越好。
2.第二步。每位同学轮流在小组里分享你的妙招。
3.第三步。所有同学分享完后，请给你最认可的同学点赞，贴上点赞小爱心。（老师补充，每人有两个小爱心，可以给自己点赞，也可以给其他同学点赞）
4.第四步。将获赞最多的同学的做法提炼成几个字，写在老师发的卡片上。
5.第五步。请小组长作为代表分享小组方法。
总结：活动时间共10分钟。
学生活动。
分享：现在，我们请每小组获赞最多的同学，来说一说你的方法。
预设1：可以为朋友感到骄傲。（你是如何做到可以为比自己优秀的朋友感到骄傲呢？你做到了化嫉妒为欣赏，你真棒！）
预设2：我们可以往好的方面去想，自己也有很多优点。（这样就能看到自己的闪光点，让这些闪光点成为鼓励自己前进的动力。你学会欣赏自己。）
预设3：倾诉宣泄（找知心朋友或家人，倾诉宣泄当下的难受；也可以借助业余爱好来宣泄和疏导，如唱歌、画画、下棋等）
预设4：认识自己（认清自己的缺点，客观评价自己。每个人都有自己较弱的一面，也有别人所不能及的一面。自己不可能处处都比别人领先）
预设5：学会自我调节（加强自我控制能力，克制自己不说伤害别人的话，深呼吸）；
预设6：学会欣赏（欣赏自己，找寻自己身上的闪光点；欣赏他人，每个人身上都有值得学习的地方）；
预设7：榜样竞争（别人超过自己是一件好事，为我们树立努力榜样，也有了力争上游的动力和方向。要敢于和超过自己的同学比进步、比成绩，以实际行动来表现自己，赢得他人尊重）；
总结：看，我们想到了这么多化解嫉妒的方法，有……（总结板贴）你们很了不起，请把掌声送给自己。所以嫉妒并不可怕。
【设计意图：采用小组分享的方式，提炼化解嫉妒的方法，并概括成短语，便于同学们更直观的了解相应的方法。】
（三）化嫉妒为动力
今天老师也带来了一种方法，就是化嫉妒为动力。
例子：
1.嫉妒来临
    当嫉妒来临的时候，我们要知道自己嫉妒的是谁？嫉妒她什么？
自我暴露：我很嫉妒我的妹妹，因为她比我会交朋友。
2.嫉妒背后
    我们知道嫉妒的背后是藏着我想要的心理状态，所以我嫉妒姐姐比我会交朋友，是因为我也想要拥有很多朋友。这样，我们就能觉察到在嫉妒的背后，我们真正想要拥有的东西。
3.转化嫉妒
当明白这一些后，与其去嫉妒别人，不如抱着“你好我也好”的心态，向他人请教和学习，在学习中获得成就感和自我价值感。所以我就向我的姐姐请教如何交到更多的朋友，从中我也掌握到了很多交朋友的方法。特别我发现，在我有个更多朋友之后，我的眼界开阔了，交友也给我带来了很多乐趣，这样一种过程反而让我淡化了嫉妒这样的情绪，嫉妒的感觉也渐渐淡出了我的生活。
接下来就请同学们按照这样的步骤，，结合自己曾经的嫉妒经历，也来写一写你的嫉妒正向转化单。
学生自由分享。如果不愿意分享也没关系，那就把这份秘密藏在心中，化作你前进的动力，等到有一天你真正释怀的时候，相信你便能很坦然的谈论起这段了不起的经历。
同学们，小馨同学在与心理老师交流后，也掌握到了这些化解嫉妒的方法，我们一起来看看她的转变。通过视频我们可以发现，当嫉妒来临，小馨没有任由情绪蔓延成怨恨、愤怒等一发不可收拾的局面，而是及时作出调整，更好的与自己相处。
【设计意图：老师在提供方法时，将方法分为三个具体的步骤，并进行自我暴露，一方面降低学生的防御心理，另一方面将方法落实到细节处，学生运用起来有方向有抓手。】

5、 情绪和解站——超越嫉妒
随着小馨故事的结束，我们的旅途也来到了最后一站情绪和解站——超越嫉妒。
尾声：莎士比亚说，嫉妒是绿眼妖魔，谁做了它的俘虏，谁就要受到它的玩弄。同学们，通过今天的学习，你还认为嫉妒是绿眼妖魔吗？请同学们用桌上的毛根条折出你对嫉妒此刻的认识，可以折成一种符号、线条或图形，并与小伙伴说一说此刻你对嫉妒的看法。
希望从此以后，同学们能和嫉妒和解，超越嫉妒，超越自己。今天我们的心灵旅程到此就结束了，感谢大家的参与，也希望同学们能有所收获，有所成长。
【设计意图：课堂的最后，运用表达性艺术疗法，让学生用毛根条的方式折一折对嫉妒的看法和认识，使抽象具象化，也使潜意识意识化。】


[作业布置]
当嫉妒来临时，学会接纳嫉妒，并将嫉妒转化为成长的动力。

[板书设计]
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