《调整状态，冲向未来》



 一、背景分析

学生们从漫长的暑假一下子进入到了紧张激烈的初三学习生活，难免会有些不适应甚至抱怨。且他们的基础较差，在长期处于相对落后的情况下，增强他们的自信是势在必行的事情。

二、教学目标

1、这次活动，就是让学生拥有积极健康的心态，适应初三紧张而忙碌的学习，渡过人生第一个艰难时刻。
2、通过主题活动，宣传心理健康教育知识，培养同学们积极健康的心理，让学生管理自己的情绪，使其拥有积极稳定的情绪。 
3、让家长更了解学生的压力，理解学生的心理，能与学生真情沟通，使家庭教育和学校教很好相结合。 
4、使人拥有健全的人格，摆脱自卑、胆怯，懒散，浪费时间等不良心态，从而更好地投入到学习、做一个积极向上，心理健康的中学生。

三、班会重点

让学生能够以健康的心理更好地适应初三紧张而忙碌的学习，充满自信地面对学习来年的中考。

四、活动准备

1、黑板上写好班会主题：“调整状态，冲向未来” 
2、主持人准备台词 
3、一位同学准备基恩博士的故事 
4、一名同学准备一则寓言故事 
5、准备班歌《超越梦想》 
6、买奖品 
五、活动课程

主持人A：各位老师，各位同学，大家好！今天我们很荣幸能为大家主持这节班会课。我们的班会主题是——调整状态，冲向未来

主持人B：同学们，今天我们已经是一名初三毕业班的学生了，将迎来人生的第一个十字路口。初三备考的生活是紧张而充实的。我们要忘记昔日的成功与失败，一切从头开始，打好迎接中考的每一场战役。让我们一起在班歌中唱响梦想。

主持人A：全体起立，全班同学高《超越梦想》 
当圣火第一次点燃是希望在跟随 
当终点已不再永久是心灵在体会 
不在乎等待几多轮回 
不在乎欢笑伴着泪水 
超越梦想一起飞 
你我需要真心面对 
让生命回味这一刻 
让岁月铭记这一回 
主持人B：没有自信，就没有成功，更不能实现我们的梦想。下面来听2个故事，它们并不有趣，但值得我们思考。首先请蔡晶晶给我们讲一个关于基恩博士的故事，掌声欢迎。 

（1）    基恩博士的故事 
美国著名心理医生基恩博士常跟病人讲起小时候他经历过的一件触动心灵的故事： 一天，几个白人小孩正在公园里玩，这时，一位卖氢气球的老人推着货车进了公园。白人小孩一窝蜂地跑了过去，每人买了一个，兴高采烈地追逐着放飞在天空中的色彩艳丽的氢气球。在公园的一个角落里躺着一个黑人小孩，他羡慕地看着白人小孩在嬉笑，他不敢过去和他们一起玩，因为自卑。白人小孩的身影消失后，他才怯生生地走到老人的货车旁，用略带恳求的语气问道：“您可以卖一个气球给我吗？”老人用慈祥的目光打量了一下他，温和地说：“当然可以。你要一个什么颜色的？” 小孩鼓起勇气回答说：“我要一个黑色的。”脸上写满沧桑的老人惊诧地看了看小孩，旋即给了他一个黑色的氢气球。小孩开心地拿过气球，小手一松，黑气球在微风中冉冉升起，在蓝天白云的映衬下形成了一道别致的风景。 
老人一边眯着眼睛看着气球上升，一边用手轻轻地拍了拍小孩的后脑勺，说：“记住，气球能不能升起，不是因为客观存在的颜色、形状，而是气球内充满了氢气；一个人的成败不是因为种族、出身，关键是你的心中有没有自信。” 
那个黑人小孩便是基恩。 

主持人A：下面请张仁杰给我们讲一则寓言故事。大家一起欢迎！ 
（2）一则寓言故事 
讲道：过去同一座山上，有两块相同的石头，三年后发生截然不同的变化，一块石头受到很多人的敬仰和膜拜，而另一块石头却受到别人的唾骂。这块石头极不平衡地说道：老兄呀 曾经在三年前，我们同为一座山上的石头，今天产生这么大的差距，我的心里特别痛苦。另一块石头答道：老兄，你还记得吗 曾经在三年前，来了一个雕刻家，
它 ,“人生教育之父”卡耐基说：“我们不要看远方模糊的事情，要着手身边清晰的事物。”假设今天上帝给你一次机会，让你选择五个你想要的事物，而且都能让你梦想成真，你第一个想要的是什么 假如只要你选择一个，你会做何选择呢？假如生命危在旦夕，你人生最大的遗憾，是什么事情没有去做或者尚未完成？假如给你一次重生的机会，你最想做的事你害怕割在身上一刀刀的痛，你告诉他只要把你简单雕刻一下就可以了，而我那时想像未来的模样，不在乎割在身上一刀刀的痛，所以产生了今天的不同。 
    两者的差别：一个是关注想要的，一个是关注惧怕的。过去的几年里，也许同是儿时的伙伴、同在一所学校念书、同在一个部队服役、同在一家单位工作，几年后，发现儿时的伙伴、同学、战友、同事都变了，有的人变成了“佛像”石头，而有的人变成了另外一块石头。你期望自己怎样生活在这个世界上,未来成为一个什么样的人, 你最想得到的是什么 ,假如有一辆没有方向盘的超级跑车，即使有最强劲的发动机，也一样会不知跑到哪里；同理，不管你希望拥有财富、事业、快乐，还是期望别的什么东西，都要明确它的方向在哪里, 我为什么要得到它, 我将以何种态度和行动去得到情是什么 如果发现了你最想要的，就把它马上明确下来，明确就是力量。它会根植在你的思想意识里，深深烙印在脑海中，让潜意识帮助你达成所想要的一切。在这个世界上没有什么做不到的事情，只有想不到的事情，只要你能想到，下定决心去做，你就一定能得到。 
主持人A：请同学们分小组进行讨论听完故事的感受，再来谈谈。 
主持人B：确实，无论做什么事情，都要对自己充满信心，努力呈现自己的人生价值。同时，要明确自己最想要的，朝着希望与梦想，引爆青春与活力。 
主持人A：我们都很优秀，忘记以前的不如意，拍拍身上的灰尘，让我们从头开始，自信一点，我们的身上有很多的闪光点，需要我们自己去发现。让我们明确自己目标，从生活中汲取力量吧，自信从容的面对初三的生活。
主持人B：接下来，我们要讨论如何培养自身的自信的问题。在介绍方法之前先向大家提出一个问题：“学习成绩不理想的同学如何建立学习信心？”。提出这个问题是因为很多同学发现自己的成绩不是很理想，于是对学习的信心不足。而学习信心对学习成绩有很大影响。下面，跟着我的方法，一起去培养并逐步建立自信心。 
1）认识自己的优点、能力和特长（幻灯片） 
每个人都会有他特有的优点、特长，关键是自己能否认识到和把他们发挥出来。如何认识自己身上存在的优点呢？ 
2）“列优点清单”（幻灯片） 
大家要学会从多方位评价自己，把自己各方面的优点、长处一一罗列出来。请课后大家填好表格“我的优点”。具体详细地写出自己在学习能力、交际能力、文娱才能、体育强项、性格方面、动手能力和其
它方面存在哪些优点和长处，写在自我评价一栏。再请父母、朋友、教师过目看有什么异议，写在他人评价一栏，达成共识，以保证自评优点的准确性。 
 主持人B：当我们知道自己有这么多优点时信心自然会增强。通过“列优点清单”如发现自己有过人之处就应制定计划发展这一特长，当我们知道自己有某些优点时一定要充分发挥出来。对自已不足的地方一定要改正。 
主持人A：成功是有方法的，详细的学习计划是成功的重要保障。下面请大家认真填写：“调整心态，冲向未来”学习计划表。
 班级：________________姓名：__________________ 
项目    我的目标 
语文 
数学 
外语 
纪律 
卫生 
劳动 
思想品行 
1． 项目栏可以根据自己情况填写。 
2．表格发下去之后，当堂填写，填写好了之后，由班主任留存，学期结束检验承诺。 

主持人A：请听丁贝贝同学给我们带来的诗歌朗诵《蜗牛》 
蜗牛      
该不该搁下重重的壳 
寻找到底哪里有蓝天 
随着轻轻的风轻轻的飘   
历经的伤都不感觉疼 
我要一步一步往上爬 
等待阳光静静看着它的脸 
小小的天有大大的梦想 
重重的壳裹着着轻轻的仰望 
我要一步一步往上爬 
在最高点乘着叶片往前飞 
小小的天留过的泪和汗 
总有一天我有属于我的天 
我要一步一步往上爬 
在最高点乘着叶片往前飞 
任风吹干留过的泪和汗 
我要一步一步往上爬 
等待阳光静静看着它的脸 
小小的天有大大的梦想 
我有属于我的天 
任风吹干留过的泪和汗 
总有一天我有属于我的天 
2． 主持人B：是啊！我们要学习蜗牛这种精神，背着重重的壳，但也要一步一步往上爬，任风吹干流过的泪和汗，相信总有一天我有属于我的天。 
主持人A：为了在中考中取得优异成绩，为了明天的成功。下面进行班会的最后一项议程：宣誓仪式。 
主持人B：宣誓仪式现在开始。全体起立，举起左手，在班长的带领下宣誓。 
我宣誓：在初三这一年，我要严格执行我的学习计划，努力学习，学会奋斗，学会学习，学会生活，学会做人，我一定要取得好成绩！我相信：我能行！ 
主持人A：下面请我们的班主任为我们这次主题班会作总结。 
    同学们，让我们心中充满自信，勇敢的迎接中考的挑战吧。用我们的青春，用我们的智慧，朝着我们的理想前进，努力做到最好。同学们，加油啊！为初中生活的尾声写下令大家满意的一笔。 
主持人B：班会到此结束。 
