2022-2023学年第一学期九（3）班主题班会
《合理归因》

承静
一、教学理念：

一个人把他（她）成功或失败归因于什么，这会影响到他（她）对今后行为的认识，若把失败归因于稳定的原因如能力不足，则当失败时一般不会再去争取胜利；若认为失败是不稳定原因造成的，如认为是自己努力不够，则将倾向于通过再努力，以求成功。

当前对实践应用有较大借鉴意义的归因理论是韦纳的观点，他认为：能力、努力、任务难度和运气是人们在解释成功或失败时知觉到的四种主要原因，并将这四种主要原因分成控制点、稳定性、可控性三个维度。根据控制点维度，可将原因分成内部和外部。根据稳定性维度，可将原因分为稳定和不稳定。根据可控性维度，又可将原因分为可控的和不可控的。
根据维纳的观点，将这三个维度和四个行为责任因素结合为三维度归因模式。即：

内部稳定不可控因素：成功归因：能力强——充满信心、趾高气扬

                        失败归因：能力弱——丧失信心、听之任之

内部不稳定可控因素：成功归因：努力——继续努力争取再胜

                        失败归因：努力不够——相信只要努力就能成功

外部稳定不可控因素：成功归因： 任务易——提醒自己认真学习

                        失败归因：任务难——埋怨客观，寄托于减轻任务

外部不稳定不可控因素：成功归因：运气好——侥幸

                          失败归因：运气不好——自认倒霉

学生总是有意无意地对自己的学习成绩、人际关系寻找原因，学生对自己的归因方式不仅反映着他们寻找学习成绩结果的倾向，而且还会影响到学生的学习动机，甚至影响到其人格特点。因此帮助学生了解自己的归因类型，引导他们对自己学习成绩、人际关系进行合理的归因，对激发学生的学习积极性、学习动力、培养良好的人格特征显得很重要。

二、教学目的：

1、让学生了解自己的归因特点；

 2、让学生认识到归因方式对行为结果的影响；

3、引导学生学会正确积极的归因。

三、教学重点：

1、让学生认识到归因对行为结果的影响；

2、引导学生学会正确积极的归因。

四、教学形式：游戏活动  问卷调查  分析讨论  讲述小结
五、教学准备：针线  学生分组  心理问卷  多媒体课件
六、教学内容与步骤：

（一）游戏导入：穿针引线（5分钟）

1、说明游戏规则：

①每组派两位同学参加。

②一位同学拿针，一位同学拿线，在5秒钟内将线穿过针孔。

③要求：开始前两个人都必须将手放下，时间到时拿针的同学必须放手。

④其他同学监督，用数“5、4、3、2、1停”来帮助计时。

2、寻找游戏中成功和失败的原因

请参加游戏的同学谈谈成功或者失败的原因，如果再给你们一次机会，你们会怎样做？也请同组的其他同学发表看法。

同学们谈得很好，一个简单的穿针引线同学们就分析了这么多“为什么”，同学们通过分析原因找到了自己努力的方向。应该说，在我们生活学习的各个侧面，都离不开成功与失败，也免不了要找找原因，寻求解决问题或获得成功的最佳方案。今天老师带给大家的就是这样一个课题：“ 为什么？怎么办？————合理归因  有效决策”

3、解释归因（用提问方式）：归因简单地讲，就是寻找行为结果的原因，即你对学习、工作成败的原因作出判断。

每个人都会为自己的行为结果找原因，有些人因为找到合理原因而明确了努力方向，从失败走向成功，有些人则总是寻找失败的原因作为自己再次失败的借口，一蹶不振。寻找“为什么？”是为了明确下一步“怎么办”，因为我们的归因方式直接影响着我们的行为结果。同学们，你们习惯于如何归因呢？下面我们以考试为例，来测一测你们是怎样为自己的行为结果找原因的。）

（二)归因自评与分析（10分钟）——以考试为例

1、幻灯片显示问卷《考试归因自测表》

2、说明：

①选择符合自己实际情况的项目，若符合计1分，如果你认为还有其他原因，请写在问卷下面的“其他”栏里面。

②在你所选的内容中再选出五个最主要的，将他们依照重要的次序填写（写题号即可）。

3、统计：

单数项目共得_______ 分

双数项目共得_______ 分

最重要的五个选项____________________________

4、分析自己的归因特点：

如果你更多地选择单数题号的选项，你可能是一个外部控制的人，也就是说你通常习惯把自己成功和失败的原因归于外部条件和环境；如果你选择的大多是双数题号的选项，那说明你善于从自己内部寻找原因，你是一个内部控制的人。如果你的单数题和双数题差不多，这说明你不是典型的内部控制或外部控制的人。

5、提问：

你的五个主要原因是什么？请个别同学说说自己认为最重要的原因，并谈谈自己依照这样的归因今后会怎样去做。
小结：心理学家维纳认为我们一般把成败的原因归结为以下几个方面：能力、努力、任务难度、运气等。并且，他把人们归纳的这些原因进行了分类：从来自于内部和外部将它分为内因和外因；从它能不能被我们个人意愿所控制将它分为可控和不可控；根据稳定性分为稳定与不稳定。

6、继续分析各个原因的特点：同学们对照自己所列出的五个主要原因，如果还有其他的，把它归在“其他”项里。

用图表形式和学生一起分析各个因素的特点：
	归因类别
	成败归因向度

	
	因素来源
	可控性
	稳定性

	
	内
	外
	可控
	不可控
	稳定
	不稳定

	能力
	√
	
	
	√
	√
	

	努力
	√
	
	√
	
	
	√

	任务难度
	
	√
	
	√
	
	√

	运气
	
	√
	
	√
	
	√

	其他如毅力、方法
	
	
	
	
	
	


学生小结：内部、可控、不稳定因素为__________

教师小结：维纳告诉我们：个人将成功归因于能力和努力等内部因素时，他会感到骄傲、满意、信心十足，动力增强；而将成功归因于任务容易和运气好等外部原因时，产生的满意感则较少，下次就不一定努力。相反，如果一个人将失败归因于缺乏能力或努力，则会产生羞愧和内疚，激发内在的动力；而将失败归因于任务太难或运气不好时，产生的羞愧则较少，也不会再去努力争取成功。而归因于努力比归因于能力，无论对成功或失败均会产生更强烈的情绪体验。将失败归因于内部、稳定、不可控（能力）因素时是最大的阻碍。
提示：但是很多同学往往停留在对自己能力的否定上，从而容易对自己失望，丧失前进的勇气和信心。遇到挫折时倾向于放弃，乃至对于力所能及的任务也往往不能胜任，他们认为自己无论怎样努力都不能取得成功。其实，每个人的能力结构是不同的，我们在某一方面的能力不足以代表我们的全部，重要的是要善于寻求自己的优势能力，比如音乐的、体育的、电脑操作的、人际协调的能力等方面，将在这些方面成功的信心迁移到学习或其他方面，你也将会取得更大的进步和成功。

下面结合自己的实际，谈谈你们在日常学习生活中是怎样找“为什么”的？又是“怎么办”的？

（三）讨论与分享（20分钟）

用1分钟时间回想一下自己印象非常深刻的一件成功或者失败的事情；

与小组成员一起分享交流一下当时的情景；

分析当时自己对成功或者失败是如何归因的？对自己的行为结果产生了怎样的影响？你觉得当时怎样归因会更有利于以后的发展？

小组内分析总结合理归因的方法；

每小组推荐一名同学分享本组成果。

小结：

合理归因的方法:

不一味埋怨外部环境，要多从自己内部找原因，激发自我责任感和信心；
要尽量找自己可以改变的原因，不要过多归因于不可改变或太难改变的原因；

培养自己积极的思考模式，多从积极的角度来思考分析问题，相信自己！  

合理归因的目的不是为失败找借口，而是寻找努力的方向，不是一味自责，而是相信自己可以完善。 

（四）故事启迪：(2分钟)

《将军的占卜》

从前有一个将军，在率军打仗之前，他当着全体将士的面进行了一次占卜，当他抽签时，全体将士都屏住了呼吸，似乎抽签的结果将决定他们这次出征能否取胜。将军把签郑重地举到将士面前，上面清清楚楚写着“神将帮助你们赢得战争的胜利”。全体将士欢呼雀跃。结果，将军率领他的军队取得了一个又一个的胜利。在庆功会上，将士们纷纷说：“如果没有神，我们将不能取得胜利，让我们为神而干杯。”听了将士们的话，将军微笑着拿出所有的签，令人惊奇的是所有的签上都写着同样的话。看着惊呆了的众将士，将军激动地说：“勇敢的将士们，你们才是赢得这次胜利的决定力量，没有神帮助我们，我们完全靠自己，让我们为自己干杯吧！”

     小结：内因是事物变化的根据，它规定着事物发展的方向，所以是事物发展的根本原因。外因是事物变化的条件，它能够加速或延缓甚至暂时改变事物发展的进程，但它必须通过内因起作用。事物成败的关键是内因，不能一味地强调外因，要合理利用外因，让它成为我们前进的动力而不是阻力，永远不要忽视自我的力量。

有一句名言：“失败乃成功之母。”我想说，面对失败，只有能够正确归因的 人，才可能走向成功，从低谷走向高峰。而面对成功，假如不能正确归因，也会 使人从高峰落入低谷。
七、回顾与总结：(3分钟)

1.老师带领学生一起回顾本节课的主要内容；

2.各组代表用一句话总结这节课的收获；

3.教师和学生一起总结：

合理的归因是对过去事情的全面总结，更是下一步行动的好的开端!
合理归因的目的是明确努力方向，去取得更大的进步和成功！

每次归因之前，应当有这样一个信念——命运，只能掌握在自己的手中！

今天的生活是昨天选择的结果，明天的生活需要我们正视自我，在今天做出合适的判断、明智的抉择，人生没有公式也没有法则，但是你的思维方式决定你的生活轨迹，你的未来会怎样呢？相信每一位，你们的未来不是梦！

结束歌曲：《我的未来不是梦》

注：测试表见下

附件1                       《考试归因自测表》
指导语：下列各题，符合计1分，不符合不记分。

我考试成绩不理想，是因为： 

1.家中没有人指导我解答疑难作业…………………… （   ）

2.情绪不稳，常被无端的情绪干扰…………………  （   ）

3.学习科目过于枯燥…………………………………… （   ）

4.平时养成了懒散的习惯，不愿学习………………… （   ）

5.家里环境差，没法学习……………………………… （   ）

6.我没有找到有效的学习方法………………………… （   ）        

7.父母不关心我的学习………………………………… （   ）

8.我学习缺乏恒心和毅力……………………………… （   ）        

9.班级学习风气不好…………………………………… （   ）

10.我不会妥善安排学习时间……………………………（   ）

11.学校令人讨厌…………………………………………（   ）

12.我学习基础不好，跟不上……………………………（   ）

13.老师的教学方法不适合我……………………………（   ）

14.我自己努力不够………………………………………（   ）

15.运气不好，复习的内容总是不考……………………（   ）

16.身体不佳，无法集中精力学习………………………（   ）

17.考题总是太难…………………………………………（   ）

18.我对学习没有兴趣……………………………………（   ）

19. 我不喜欢任课教师……………………（   ）

20.本身能力不够，根本不是学习的材料………………（   ）

其他：______________________                                                 

影响我学习的五个重要因素依次为（只写题号）：___  ___  ___  ___  ___                                 

