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欣赏自己

活动背景：
初中生正处于身体、长知识、长智慧、立志向、初步形成人生观和世界观的心理自我意识发展时期。健康成熟的自我意识，是以正确认识自己为基础的。《欣赏自我》该主题也属于自我意识这个范畴，是继《认识自己，接纳自己》主题后的一节心育课，能否欣赏自己同时是衡量一个人的心理状态是积极和健康的一项重要指标。欣赏自己是一个相信自己存在的价值，认同自己的能力，并在行动上表现出一种与环境和他人积极互动的心理定势。通俗地说，就是能够愉快地接纳自己，即真正了解、正确评价、乐于接受并喜欢自己，包括自己的某些缺陷。不会因为自己的缺点感到羞愧，也不因此怨天尤人，而是认识到自己是一个有独自特点的人，而且这个特点是别人不能代替的，天生我才必有用。也能不断地进行自我激励，使自己的人生过得充实而有意义。

欣赏自我包括对自我的肯定与欣赏，以及他人对自己的肯定和欣赏。自我欣赏必须有一定的限度。

活动目标：1、了解欣赏自己的方法和途径。

2、鼓励学生分析自己的优点，在充分认识自己的基础上，做到自我欣赏。

3、通过同伴的积极评价，学会欣赏他人，同时也感受被同伴欣赏的快乐。

活动过程：

（一） 暖心活动：

引言：这几天，我发现有二位同学不太高兴。这是怎么回事呢？我们让他们自己来说说吧。

活动一：（学生角色扮演）一个个子矮、一个成绩不佳

听了这两位同学的心里话，你觉得他们的想法对不对？为什么？请大家在组内交流，然后选择其中一位同学谈谈自己的看法。（学生组内交流，教师参与讨论）

学生代表发言后教师说：“同学们说得真好！是呀，这些同学身上不是没有优点，而是缺乏发现，缺乏欣赏自己。让我们——欣赏我自己吧！”。（出示课题）

（二）自我探索：

活动二：找找自身的优点，比一比看谁发现得最多

要求：1。自己找自己的优点并说给组内的同学听，自己发现多少就说多少，让大家一起分享你的快乐。小组内的同学要数一数他到底说了几条，等会儿评评小组内谁找到的优点最多。（学生小组内交流。教师到组内了解情况，并表扬或摸摸在说自己优点的学生的头）。

要求2：评一评，小组内谁找到的优点最多？请各组找到优点最多的同学站起来

（各组找到优点最多的起立，教师询问优点有几条）

教师说：“你们真棒！能发现自己那么多优点！大家为他们鼓鼓掌吧！”

可是，有的同学不太善于欣赏自己，你们组内不太欣赏自己的同学有没有？没关系，让我们大家一起来帮帮他们，愿意吗？好，我们一起来做个游戏——“优点大轰炸！”

活动三：优点大轰炸

要求1：组内同学给这位不太能欣赏自己的同学找优点，找出很多优点来赞美他。

要求2：“制炸药”。 每个人在彩纸上给组内这位同学写上优点。格式可以是：“XX：你很诚实。上次……”大家注意：这是“炸药”，表达得越清楚，轰炸才有力！你给对方的肯定和赞赏是非常重要的，他将会一生受益。提优点时，态度要认真，要真心诚意，不要故意奉承。（学生在彩纸上写。教师放伴奏乐。教师参与进去，给个别学生写优点。）

要求3：“制作炸弹”。 请每组派一个代表当“投弹手”来领“弹壳”（气球）。把大家制成的“炸药”放进“弹壳”中。再把气球吹大。

学生非常兴奋，大家把小彩纸折好，想办法塞进气球中。）

要求4：“轰炸”开始！先请被轰炸的同学站到小组中间。再请“投弹手们”把“炸弹”放在他头上，把铅笔头对准气球。为了安全起见，大家都闭上眼睛听“轰炸”声。

（场内气球爆破声响起，学生看到彩纸随气球爆炸飞出来，都笑着去捡彩纸片）

要求5：请同学们捡起“弹片”，读给这位同学听。不过我有个建议：同学们听他读完一条，就要竖起大拇指，手指头要伸到这位同学面前，齐声说：“你真棒！”

要求6：让接受了“轰炸”的学生，从同学们的“轰炸”中选几条你最喜欢的、最能给你力量的优点，让全班同学来分享一下吗？他读完一条，大家齐声说：“你真棒！”

教师说：“看来，这些同学的优点不像他自己想的那么少，而是他自己没有发现。经过同学们的提出，感到自己原来是那么优秀，是吗？记在心里，感受这良好的心情吧。”

（三）．体验领悟：

同学们，你们玩了这个游戏，知道欣赏包括自我欣赏和被他人欣赏两方面。是不是对自己有了新的认识，看到了自己更多的优点了呢？把自己发现的优点在小组内分享一下吧！

活动四：（再找自己的优点）

（小组再次交流，气氛热烈，教师参与其中。）

活动五：才艺展示

要求1：愿意和大家分享成功和快乐的同学，不用举手，请自己上台

要求2：内容可以是唱歌跳舞、朗诵诗歌的、有展示书法作品的、绘画作品的、有乐器演奏等……

活动六：送给学生的一首小诗《欣赏自己》

也许你想成为太阳，也许你想成为一棵大树。

如果做不了太阳，就做星星吧，

在天空的一角发光；

如果做不了大树，就做小草吧，

以自己的绿色装点希望；

亲爱的朋友，欣赏自己吧！

因为你有比别人更美好的地方。

四．行为训练：

课后延伸：

1、 把今天收到的优点贴到自己床头，每天起床后大声地读三遍

2、 督促学生在课后做一做优点记录本

3、 鼓励学生进行自我欣赏的训练

教师总结：人类天性中最根深蒂固的本性就是渴望被人欣赏。同学们今天就对对自己进行了“欣赏”，也感到了自己被别人欣赏。欣赏我自己是一个培养自信心的重要途径之一。希望同学们在今后的日常生活中应对自己进行积极、肯定的评价，同时也要多给予他人一些积极、肯定的评价，使我们的人际关系更加和谐，使每个同学更加自尊和自信，不断健康成长。

