初一心理健康教育——正确看待比较
	课题：正确看待比较
	时间：2022年05月12日  

	教材分析：
本课选取的教材是傅宏老师主编的江苏省教材委员会审查通过的教材《心理健康教育》初中版。本教材依据初中生的身心发展特点和生活、心理需求，编写了《正确看待比较》一课，教材内容形式多样，既有“触动我心”这样创设情境的板块，也有“心灵课堂”注重引导学生感悟思考的环节，在“心路指南”中方提供具体的方法让学生能在生活中学以致用。该教材注重探究性学习，引导学生更好地认识自我、接纳自我。
	教学目标：
1、 知识目标：认识到比较无处不在，正确的比较对个人成长有促进作用。
2、 能力目标：了解和掌握正确比较的内容和方法，学会在与自己的比较中，进一步认识自我、接纳自我。
3、情感态度价值观目标：学会正确面对比较和被比较，在比较中获得成长，学会全面客观地看待自己。

	学情分析：
调查显示，大部分的青少年普遍爱攀比，但是同时他们又讨厌父母拿别人和自己进行比较。而学生进入初中阶段，也意味着他们脱离儿童期迈向青春期，这时不仅生理、心理上产生急剧变化，自我意识也急剧增强，但由于年龄和阅历的制约，他们的自我认识往往会发生偏差，可能出现自卑、认为自己不如别人，盲目攀比的情况，会给学生带来挫败感，或习得性无助感。
	重点与难点：
1、教学重点：学会与自己比较，进一步认识自我、接纳自我。
2、教学难点：在与他人及自己的比较中体验快乐，不断成长。

	设计理念：
埃里克森发展心理学关于人生发展的八阶段论提出，青春期的学生面临自我角色统一的危机。这个阶段的学生通过各种途径全面客观地认识和接纳自我非常重要。本课通过引导学生正确地看待比较，从而做到在与自己的比较中，进一步认识自我、接纳自我。在整个教学过程中，通过情境引发学生思考，激发学生参与的兴趣，让学生得到感悟，有收获。
	课前准备：
1、PPT
2、相关视频

	板块
	任务性问题设计
	学生活动设计
	反馈交流设计
	设计意图

	


板块一
活动导入



	1、 热身活动——找不同
教师：两人一组，认真观察对方，找出对方身上最少一项与众不同的地方，时间一分钟。温馨提醒，请不要找对方比较忌讳或感到不舒服的东西。
学生观察讨论后分享。
教师：刚刚在活动中，我们和身边的同学从身高、体重、肤色、成绩、能力等很多方面进行了比较，生活中我们好像总是会不知不觉地和他人比较，今天这节课我们就一起来聊一聊“比较”这个话题。
	


学生观察
学生分享
	

学生1：身高不同
学生2：我们的长相完全不同
学生3：我们体重不一样，我比较轻
	热身活动不宜复杂，时间也不能太久，还要与主题活动接近。“找不同”帮助学生放松并融入课堂，同时为后文内容做铺垫。

	

板块二



	2、 比较无处不在
教师：在日常生活中比较似乎无处不在，那他给我们带来的到底是好处还是坏处呢？我们来看几个例子，想一想比较给他们带来了什么？
例子：1、爸爸比较了几家公司，最后选择了待遇更好的入职。
2、妈妈比较了几所学校，最后选择了更适合你的。
3、小明比较了自己与同桌的作业情况，找到了自己需要提升改进的地方，完成得更好了。
教师：通过这三件事我们发现，比较能让人做出选择，也能带给人动力，看起来似乎比较带来的都是好处，那有没有负面的情况呢？我们来看一看小军的事例。
例子：4、小军比较了自己和朋友的差距，觉得自己一无是处，自卑伤心。
教师：我们发现小军因为不能正确看待比较给自己带来了压力和负面情绪，在比较中有的人能通过比较做出最好的选择或者找到成长的动力，有的人通过比较却觉得很累，甚至会让自己心里的天平失去平衡，所以对我们来说很重要的一点就是正确看待比较。
	
学生阅读

学生回答问题



学生思考并回答问题
	


学生：应该是有好有坏



学生1：第一和第二个是通过比较做出了选择。
学生2：第三个是通过比较找到了自己应该努力的方向。


学生3：小军比较之后出现了负面的情绪和想法。
	用几个简单的事例让学生知道比较这件事其实有利有弊，所以更应该正确地看待比较。



	




板块三-（一）


	三、如何正确看待比较
（一）和别人比什么
教师：要找到正确看待比较的小妙招，首先我们先要知道应该和人比什么，有一位大学生吴帅，在进入大学之后因为和舍友比较而选择了一条错误的道路，接下来我们一起来看看吴帅身上发生了什么事。
观看视频《校园攀比》
视频内容概括：吴帅是班里的“学霸”，同学们都羡慕他学习好，可他并不快乐：“班上的同学家境都比我好，他们吃的、用的讲究品牌，周末都是私家车接送。可是我……”为了虚荣攀比，他选择了一条错误的道路……

教师：1、吴帅在和同学们比什么？

教师：我们班的同学们也都是与众不同的，从刚开始上课的第一个环节我们就能发现，那以前你是否也和别人比较过呢？当时你有什么样的感受，请同学们来分享一下。
教师：2、刚刚同学们对比自身的经历都有很多的感悟，接下来请小组讨论，给吴帅一些建议，让他知道正确比较应该比什么，让他快乐起来。
教师总结：正如同学们给吴帅建议的那样，尺有所短，寸有所长。我们每个人都有自己的优势和不足。我们在比较中也更应该注重内在品质，注重自己的优势，而不是过分关注外在的事物和不足，这样我们才能拥有长久的快乐和幸福。
	




学生观看视频




学生小组讨论
在班级分享


学生分享



小组讨论班级分享
	




学生：在比名牌，比家境



学生1：我和同学比过颜值，觉得我没有她好看，很羡慕她。
学生2：我和吴帅一样和别的同学比过家境，觉得自己家庭条件一般的时候觉得很自卑；但是我成绩很好，比成绩的时候我觉得很为自己骄傲。

学生1：每个人都有自己的优势和不足，要欣赏自己的优点。
学生2：看到自己的成绩好的方面。
学生3：要关注内在的品质。
	创设情境，让学生是从别人的经历中看到自己，回顾自己平时在和他人比什么，随之而来的感受又是什么样的，引导学生意识到每个人都有自己的长处和短处，要客观地看待自己。



	板块
三-（二）
	（二）应该怎么比较
教师：通过吴帅的故事我们知道了正确看待比较应该和别人更多地比内在，那到底应该如何比较呢？我们来看一看小意、小林和小敏三位好朋友发生了什么。
情境：小意、小林和小敏是好朋友，学习上也是你追我赶的竞争对手。这次期末考试她们都进步了，这是他们的成绩单：
	
	小意
	小林
	小敏

	期中考试
	85
	85
	80

	期末考试
	90
	87
	85


拿到试卷后，小林闷闷不乐很挫败，但是小敏却很开心充满了干劲，你能猜猜她们两个可能分别是什么想法吗？

小林心想：“小意竟然超过我了？凭什么啊？太不公平了，老师试卷改错了吧！我运气好背！这真让人生气！我好失败，我好没用！”
小敏心想：“虽然这次她们考得比我好，但是这次我发挥得也不错。比上次进步不小呢！争取下次能比这次再进步一些。”
教师：1、你认为哪种想法更合理？为什么？
教师：同学们都觉得第二种想法更合理，确实当我们和他人比较时，我们的感受可能是难过，伤心的；但是当我们和自己比较，发现自己身上有微小的进步时，我们都会为自己觉得开心和骄傲。
2、接下来请同学们回顾过去的一年，你有哪些进步（无论是学习、生活、人际交往，只要是进步的方面都可以），和大家分享你的进步。其他同学，我们一起为他的进步鼓鼓掌。
教师总结：同学们在过去的一年都有很多的进步，而这些进步也会激励着大家不断成长。所以，正确地看待比较，我们更要和自己比，只要“今天”的我比“昨天”的我有所进步，我们就该为自己鼓掌。在比较中，保持乐观积极的心态，肯定自己的每份努力，欣赏自己的点滴进步。
	



学生阅读故事
学生思考
学生回答问题






学生回答问题







学生分享
其他学生配合鼓掌
	




学生1：小林可能是觉得自己进步得没有别人多
学生2：小敏可能是觉得自己有进步所以很开心


学生1：第二种想法更合理，因为和自己比有进步就是好事。
学生2：第一种想法很影响心情，但是第二种想法不仅心情好还能激励自己进步。
学生1：上初中后，我更愿意和人交往了，感觉从社恐变成了社牛。
学生2：我自己会做的菜品更多了，疫情居家的时候我一直给家里做菜。
	




运用情境，引出比较的关键是“和自己比”。
然后通过让学生和自己纵向比较的环节，让他们看到自己在这一年中的进步和成长，肯定自己的努力，欣赏自己的进步，同时让其他同学鼓掌给予他们更多的自信心。

	板块三-（三）

	（三）被比较怎么办
教师：前面我们一起讨论出了一些正确看待比较的小妙招，但是有的时候我们身不由己，我们是被比较，那这个时候该怎么办呢？我们先来看一个初中女生的困惑。
学生观看视频《别人家的孩子》。
教师：1、你是否和视频中的主人公一样，曾经被家长或他人用“别人家的孩子”伤害过呢？你有什么感受？ 
教师：2、假如你是“别人家的孩子”，想一想，在被人拿去比较时，你的感受又会是什么？
教师：3、同学们，我们发现被人比较时，无论是自己还是“别人家的孩子”其实都很困扰。小组讨论一下，如果以后又有人拿你和他人比较，我们应该如何应对呢？用情景表演的方式展现。
学生小组讨论
教师总结：当我们处于被比较的局面中时，要保持一颗平常心，因为他人看到的我们并不是全面的自己。我们既不能因为别人的优秀而贬低自己，也不能因为他人的赞扬而志得意满。这样我们才能正确认识自己，不在比较中迷失自我。
	


学生观看视频
学生回答问题







小组讨论
情景表演
	




学生1：很伤心，很难受
学生2：很气愤


学生1：感觉有压力
学生2：很无辜，莫名被牵扯了
学生3：本来关系很好，结果被家长摆在了对立面
学生1：不要盲目攀比，多和自己进行比较。
学生2：多发现自己的优点，能够正确认识自己，客观看待自己。
学生3：保持一颗平常心，保持乐观积极的心态。
	这里使用一个视频，引起学生的共鸣，让学生回忆自己被比较时的感受，在小组讨论中也让学生能够发现被比较时无论是哪一方的感受都不会很好。然后引导学生思考正确的应对方式，让学生正确认识比较，从而能够做到正确认识自己，不在比较中迷失。
运用心理短剧的情境创设，让学生尝试运用今天课上所学的正确应对比较的内容，活学活用。

	板块四
总结
	教师总结：看来同学们这节课在积极参与课堂活动的过程中都认识到了该如何正确看待比较；也通过和自己的纵向比较，看到自己进入初中后每个方面的进步。快乐的课堂时光总是短暂的，但是课后同学们也可以每天关注自己的小进步，和同学朋友一起远离盲目攀比，保持一颗平常心，正确地认识自己，客观看待自己，摆正心中的天平。
	

	
	反思盲目攀比，关注到自己进步的点点滴滴，将课堂延伸到课外，使学生在生活中能真正做到正确看待比较。

	板书设计
	


教学反思：
本节课也有设计的活动，但是总体上来说，是一节思考型的心理健康教育课。
初中生正处于建立自我同一性的重要且关键的时期，这个时候他们会去不自觉地和他人进行比较甚至是攀比，而盲目的攀比肯定会给自己的身心发展带来一定的危害，因此这节心理课就十分有必要。
[bookmark: _GoBack]和文化课不一样的是，心理课不能只讲述知识点，更是需要让学生能够去运用去实践，在生活中不断成长，因此本节课虽然是思考型的课，我也设计了很多活动让学生能去参与，亲身体会或者说是回顾自己在与他人进行盲目攀比时的心情与感受，只有亲身体会才会更加明白正确看待比较的重要性。
本节课虽然是思考型的心理课，但是我在最后面设计了一个小组合作实践的心理短剧部分，能够充分发挥学生的主体作用，把课堂还给学生，正如我认为的，心理课上的内容是需要学生们能够去实际运用的，这也是心理课应该做到的。
本节课有一个问题就是视频播放由于设备问题没有声音，下次上课前应该先尝试一下，看看是否都能正常播放。

正确看待比较

摆正心中的天平
比较

错误看待会让心中的天平失衡
和别人比什么

客观看待自己
应该怎么比较

远离盲目攀比
被比较怎么办

保持一颗平常心
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