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【设计理念】

完整接纳自己、欣赏自己是学生从童年期向

青春期过渡阶段心理发展的必要过程。要顺利

地完成这一阶段的成长任务，除了要接纳自己

不能改变的事实之外，还应该善于发现自身的

优势，在自我比较中不断提升，并以此为基础进

行自我肯定。

五年级学生正处于人格发展的关键期，抽

象思维逐渐占主导地位，自我意识增强，他们更

加关注自己的外表、性格、智力等方面内容，如

有学生因为自己的容貌不佳而自惭形秽。学生

如果看不到自己的力量，总是认为自己不行，久

而久之会形成一种消极的心理，给学习、生活带

来不良的影响。

本节课通过游戏导入，在学生求助信的基

础上，通过解决问题与实践练习并行的方式对

自我接受、自我比较、自我肯定三个关键点加以

突破，有意识地帮助学生正确地认识自我，树立

自信心，从而更好地适应学习和生活。

【教学过程】

一、导入主题

教师：我们先来做个热身游戏“闭眼画自

己”。规则很简单，请在白纸上以简笔画的形式

画出自己的面容即可，直到音乐结束才可以睁

开眼睛。

播放音乐，学生绘画。

教师：请睁开眼睛欣赏画中的自己。请问画

中呈现的自己和你想象中的自己哪个更好看？

学生：想象中的自己更好看。

教师：和他想法一致的同学请举手。

大多数学生举手。

教师：同学们都和你有着相同的想法，你能

说说你的原因吗？

学生：因为闭着眼睛画，所以五官画得歪歪

我比想象中更优秀
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扭扭的。

教师：原来是因为这样的原因啊，我们都认

为想象中的自己更好看。今天，我们一起来认识

比想象中更优秀的自己！

设计意图：通过游戏消除师生之间的陌生

感和紧张感，营造良好的活动氛围，激发学生的

求知欲，从而顺利地引出本课的主题。

二、体验活动

1.自我接受。

教师：上周，我收到了一封信，写信的人很

苦恼，我们来看看他发生了什么事。

PPT 出示内容。

心理老师：

您好！

我是小亮（化名），是一名转学生。我很难过，

有好多心里话想跟您说。

在原来的学校，我从来没有过这样的感受。

来到梨花小学，和班级里的同学相比，我的字写

得又慢又丑。体育课上，和班级里的同学相比，

我跑得很慢。美术课上，我的画也没有一些同学

画得好。音乐课上，班级里的每一位同学都唱得

很好，由于我嗓子天生比较沙哑，尽管我已经非

常投入地唱了，可就是不和谐。我还有个不足，

就是在学习上有点懒惰。现在，我整天因为这些

事情而难过，觉得自己没有优点，我该怎么办？

教师：小亮的烦恼主要来自哪些方面？

学生：写字、跑步、画画、懒惰、声音沙哑。

教师：这些烦恼中，哪些是不可改变的？哪

些是可以改变的呢？

学生：写字、跑步、画画、懒惰是可以改变

的，声音沙哑是不可改变的。

教师：我们将小亮的烦恼分成两个方面。我

们每个人都可以这样对自己的烦恼进行分类。

现在，请同学们回忆一下自己的烦恼，谁愿意尝

试着说给大家听？

学生 1：学习不好是我的烦恼。

学生 2：我体育方面比较弱，跑步挺慢的。

教师：接下来，请将你们的烦恼写在活动卡

的“我的烦恼”中，并进行分类，填写序号。

学生填写活动卡（见图 1）。

图 1 活动卡

教师：有烦恼不可怕，关键是如何面对。你

们有什么好方法让小亮接受自己不可改变的烦

恼吗？请以小组为单位进行讨论。

学生 1：很多歌星正是因为嗓音沙哑才显得

特别。

学生 2：可以选择适合自己音色的歌曲。

教师：对事情的想法不同，感受就会不同。

我们用积极的想法看待烦恼，烦恼就会烟消云

散。下面，我们一起走进生活中的事例，如脸上

长了一个不可改变的痦子，怎么想会让自己乐

于接受？

学生 1：别人都没有我这样的痦子，我是特

别的。

学生 2：这是代表聪明的痦子，别人羡慕我

还来不及呢！

教师：看来，同学们都能够用积极的想法看

待不可改变的烦恼。我们看一下自己身上的不

可改变的烦恼，现在你有哪些积极的想法？请填

写在活动卡中“不可改变”事件对应的“解决方

法”一栏。

我的烦恼（事件）：

愚

淤 于
盂 榆
虞

项目 事件（序号） 解决方法

1.不可改变

2.可以改变

激励自己的一句话：
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教师：谁愿意分享自己的积极想法？

学生 1：我之前把眼睛小当成烦恼，现在我

觉得眼睛小也有好处，这样沙子不容易进来。

学生 2：胳膊上的印记是我的烦恼，转变想

法后，我觉得这是自己独一无二的标志。

教师：果然是想法转一转，感受大不同。

设计意图：通过呈现普通人的故事，引发学

生共鸣，触碰学生的内心，让他们意识到这个人

就是我，达到“助人自助”的心理辅导目标，增强

学生的内在心理联结，从而顺利地解决本节课

的重点。

2.自我比较。

教师：接下来，我们聊一聊小亮可以改变的

方面。为什么转学过来的他发现了自己有这么

多不行的地方？

学生：转学后，小亮总拿自己与别人比较。

教师：凡事都跟他人比较，我们会迷失自己。

如果想发现更多优点，我们和谁比较会更合适呢？

学生：自己和自己比较。

教师：没错，自我比较才会发现更优秀的自

己。请同学们想一想，如何进行自我比较更合适？

学生：只要今天比昨天有进步就好。

教师：是啊，每个人都是独一无二的，我们

不要跟他人比较，要比就和自己比，今天比昨天，

明天比今天，点点进步都是好！此时此刻，你们

能否对照昨天的自己，看看今天的自己在哪些方

面有进步？请填写在活动卡中“可以改变”事件

对应的“解决方法”一栏。

学生填写活动卡。

教师：谁来说说通过自我比较你在哪些方

面有进步？

学生：我以前说话结结巴巴的，现在说话不

结巴了。

设计意图：通过交流讨论，让学生充分意识

到：只有自己和自己比，才不会迷失自己，才能

比想象中的自己更优秀。同时，辅以练习达到强

化巩固、深化意识的作用，让学生对主题的理解

更加深入，轻松突破本节课的难点。

3.自我肯定。

教师：如果在这个过程中遇到了困难，你会

对自己说些什么？

学生：只要多加练习就会有所改变。

教师：是啊，给自己鼓励的语言是自我肯定

的好方法。假设你这次语文考试考了 85 分，怎

么办？如何进行自我肯定呢？

学生：虽然我考了 85 分，但比之前提高了

5 分呢，下次再提高 5 分肯定没问题的。

教师：以上是假设的问题，我们来看一下自

己的问题，请将你在遇到困难时鼓励自己的一句

话填写在活动卡“激励自己的一句话”那一栏。

学生填写活动卡。

教师：谁愿意来分享？

学生：未来的你一定会感谢现在努力的自己！

教师：成长的路上，我们都会遇到挫折，要学

会自我肯定，在此基础上才能追求更好的自己。

设计意图：自我肯定是悦纳自我的基础，如

果不能自我肯定，就很难超越自己。本环节让学

生学习自我肯定的语言并加以练习，使其内心

的力量更加坚实。

三、感悟分享

教师：通过这样的学习，我们再看一下手中

的活动卡，你对自己有哪些新的认识？今天的活

动你又有哪些收获呢？

学生 1：我觉得自己变得更自信了。

学生 2：以前，我觉得学习不好是改变不了

的。现在看来，我可以改变。

设计意图：通过分享，让学生的感受得以释

放，使他们的心灵再次受到强烈震撼，激发他们
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课下继续练习的欲望，升华本次活动的主题。

四、课后延伸

教师：同学们今天的表现很不错，我们都不

是完美的人，但我们要乐于接受不完美的自己。

今后遇到困难，首先要进行评估，哪些是可以改

变的，哪些是不可改变的。其次，改变你能改变

的，接受你不能改变的，自己和自己比，自己肯

定自己，就一定会发现自己比想象中更优秀！老

师希望未来的你们变得越来越优秀，让我们共

同努力，遇见更好的自己。

要求：每天利用一分钟的时间做一项自我比

较的专项练习，记录进步的自己。

设计意图：引导学生在课后转化、迁移和拓

展所学内容，将体验、感悟与分享最终转化为外

在的行动，提升个人能力，真正有助于成长。

【教学反思】

对于五年级学生而言，正确认识自己的优缺

点和兴趣爱好，学会悦纳自己，具有深远的意义。

为此，本课结合心理健康课的发展性功能，以学

生的自我评估为主，力求深化他们的自我意识。

与此同时，将“活动卡”贯穿其中，根据五年级学

生的认知发展水平，通过贴近现实生活的案例

引发学生的思考，从帮助他人到帮助自己，从解

决共性问题到解决个性问题，使学生不断完善

对自身的认知。

从实际的课堂效果来看，学生对自身的认

识变得更加客观：一方面，在课堂上成功地帮助

信中的主人公解决了问题；另一方面，对自己的

思考也变得更加深入。

【点评】

本节课是一节“有理、有据、有效、有度”的

心理课。

“有理”是从理念指导上看，依据《中小学心

理健康教育指导纲要（2012 年修订）》（以下简称

《纲要》）中对小学高年级的要求：“帮助学生正

确认识自己的优缺点和兴趣爱好，在各种活动

中悦纳自己”，让课程围绕教学目标，紧扣指导

纲要。

“有据”是从理论依据上看，以学生的身心

发展特点为出发点，依据五年级学生的发展心

理学理论，符合学生的现有水平。

“有效”是课堂教学的关键，看教学设计与

教学过程的实施是否有效。本节课教学设计有

层次，教学活动紧扣主题，有点有面，调动学生

的积极参与度，引发学生深度思考，重过程、重

生成、重体验。展开来说，首先，结构化设计有

效，教师通过呈现问题—解决问题—实践练习

的方式，让学生从帮助他人到帮助自己，从解决

共性问题到解决个性问题，提升了课程的有效

性。其次，内容化设计有效：针对所教学生的实

际情况进行过“自我评估”的课前调查，联系实

际，以大多数学生存在的主要问题为内容设计

本节课。课上，学生对活动表现出浓厚的兴趣，

加强了课程的针对性。

“有度”是课堂要有温度。课堂不仅要传播

知识，更要传递情感。课上，气氛和谐活跃，教师

注重倾听、积极关注每位学生，在尊重的氛围中

让学生真情流露，感悟其中、体验其中，在师生

互动的过程中达到了预期的目的。

（点评嘉宾：金明淑，吉林省延吉市青少年

心理咨询中心主任）
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