
《“扣”响心扉——探索多彩的自我》教学设计

（江苏省奔牛高级中学 徐梦霞）

【教材分析】

《探索多彩的自我》是江苏省教材审查委员会审查通过的高中《心理健康教

育》南师大傅宏主编的高一年级教材中第 10 课内容。挖掘自我潜能是高中生自

我认识的重要部分，本课主题贴合中学生心理特征和生活实际，从教材上，本课

旨在帮助学生认识到形成完整的自我形象的重要性，了解并掌握正确进行自我评

价和整合他人评价的内容和方法。在此宗旨的基础上，本课在教材编排上通过体

验活动层次递进的方式，引导学生不断思考分析，帮助学生树立乐观积极的心态

正确看待自我。

【学情分析】

高中生自我认识发展的首要任务是自我同一性的确立，通过自我接纳和自我

排斥达到自我认识的整合统一。如果自我评价过低，就会出现自我接纳程度不够

的问题，自我认识发展受限。人的发展是无限的，特别是高中阶段的学生都有巨

大的潜能，应引导学生认识到并进行更多面的自我开发，使他们感受到能量，体

验到快乐，完成自我同一性的确立。

【设计理念】

《中小学心理健康教育指导纲要》（2012）在高中的心理健康教育内容部分

要求：引导学生在自我认识和自我体验的基础上自我监控、自我激励、自我提升，

以激励自己成为“理想的人”而做出努力和改变。

发现、挖掘自身潜能的过程是学生重新自我审视的过程，通过正确引导，让

学生了解自我评价、他人评价的重要性，客观地整合内外部评价，发掘自身潜能

与优势，形成比较清晰、正向的自我形象。

本课坚持以学生为主体、教师引导，旨在通过活动体验、交流分享，引导学

生正确看待评价，培养学生良好的自尊心和自信心，促进学生更加愉悦、健康地

成长和发展。

【教学目标】

1. 知识与技能：通过“纽扣”系列活动，促进自我观察，多方面、多角度

地审视和评价自己。

2. 过程与方法：通过小组活动、分享讨论等环节，了解他人对自己的评价，

丰富对自我的认识，激发深入探究自我的内在动力。



3. 情感、态度与价值观：整合各个方面的自我，悦纳自己的特点，促进自

我同一性的发展。

【教学重难点】

1. 教学重点：学会正确的自我评价，接纳他人评价，进一步认识自我、接

纳自我。

2. 教学难点：整合各个方面的自我，悦纳自己的特点，促进自我同一性的

发展。

【设计思路】

从暖身活动“抽盲盒”中发现“认识事物，认识自我”的方法，引出

本课主题→探索一：通过“我的纽扣”活动让学生认识到“我眼中的自己”

→探索二：通过“来自小伙伴的纽扣”活动让学生认识到“他人眼中的自

己”→探索三：通过“整合纽扣”活动整合自我评价和他人评价，学会整

合自我，引发学生思考。→结束阶段：通过学生的分享进一步升华主题。

【教学方法】

运用游戏、交流分享、内容展示等方法，让学生通过活动体验、自主探究、

合作学习等方式主动探索、发现知识，使学生在充分参与探索的过程中不断成长。

【教学过程】

（一）导入：抽盲盒

1.活动规则

（1）现在有一次抽盲盒的机会，请同学以小组为单位，每人随机从桌

上抽取一粒扣子；

（2）小组代表全班分享。

2.分享主题

（1）描述自己拿到扣子的内外部特征；

（2）你们对自己拿到的扣子满意吗？想不想换一颗扣子，为什么？

3.引入课题：“扣”响心扉——探索多彩的自我（板书）

4.小结：扣子是很平常的物件，普通到我们难以察觉，认识认识它的过

程，也是认识我们自己这个“最熟悉的陌生人”的过程（从外到内，从粗到细，

由浅入深），由此引出活动主题。

设计意图：通过游戏，活跃课堂气氛，吸引学生的兴趣，从而引出本课主题。

（二）主题活动 1：“我”的纽扣——我眼中的自己

1.活动规则

（1）根据自己现在的情况，选择 1 颗纽扣来代表你自己，尽可能地表

现出自己的特点，可以从多个维度评估自己，比如外貌、形态、性格、人

际关系、爱好、理想抱负、能力等等。



（2）记住选扣子时的感觉，写一张自我评价（两到三个关键词）放在

信封里，扣子也放在里面。

2.分享：①在活动中，你选了怎样的扣子代表自己，为什么？

②通过活动，你有什么感受？

3.小结：认识自己有快有慢，是一个循序渐进的过程。是

4.衔接语：认识自我既可以通过自我评价的方式，也可以学学唐玄宗

与魏征，“以铜为镜，可以正衣冠；以史为镜，可以知兴替；以人为镜，

可以明得失”不妨听听朝夕相处的伙伴如何评价自己。

设计意图：通过活动让学生认识到每个人都应该学会审视自己，认识自己的

特点，发现自己的优势和不足，达到本课的认知目标。

（三）主题活动 2：来自小伙伴的纽扣——他人眼中的自己

1.活动规则

（1）请学生为同组的每个小伙伴选择你认为最能象征他/她的纽扣；

（2）将选择理由（两到三个关键词）写在彩色纸片内部，纽扣粘在封

面上；

（3）最后把纽扣和纸片一起放进对应信封里。

2.分享：①在活动中，你收到了哪些扣子？有没有印象深刻的扣子？

②通过活动，你有什么感受？

3.小结：这 8颗纽扣代表着你的优点，缺点，优点让你光芒四射，缺点正是

我们不断前行的动力，正是这些缺点，优点，组成了更加全面的你，五彩斑斓的

你。

4.衔接语：接下来，把这些评价串联起来，你对自己有什么样的印象呢？

设计意图：通过接收外部评价，让学生总结出自己的优缺点，信封的方式是

处于保密的需求，营造安全氛围，畅所欲言，再次强调课堂规则：真诚、真实、

保留评价等。

（四）主题活动 3：整合纽扣——整合自我

1.活动规则：请学生把代表学生自己的这些纽扣们整合起来，形成一

个相对完整的自我，并说明你这样整合的寓意。

2.分享：你期待未来的你是什么样的？

3.总结：

在自我反思和他人评价中，我们逐渐认识了一个全面、丰富的自己。

（五）总结提炼，升华情感

过渡：同学们与其妄自菲薄或者自鸣得意，不如学会打开心扉，发现更全面

的自己。

1.分享：通过今天的课，你对自己多了哪些发现？

2.寄语：愿同学们在认识自我中，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，不断成长。

好的，我们这节课就到这里，下课！

设计意图：通过学生分享和自己比有所进步的方面来升华主题，让学生知道

应该结合自我反思和他人评价，开始多角度的认识自我，逐步学会发展自己，完

善自己，最终达成理想中的自己。今天只是一个开始，对自我的探索应该是贯穿

人一生的。

（六）板书设计

【教学反思】

1. 在整个教学过程中，基本达成了教学目标，细节上还不够；

2. 规则是否可以精简，让参与者更快明白规则；

（1）如何提升学生的参与度，比如即时满足，再多营造班级安全感；

（2）课堂规则上可否更有心理味，如：尊重别人感受，不做评判，接纳自

我和他人。提前训练课堂规则，如什么手势代表停止。每节课都强调。

（3）加强过渡语和引导语，指向性更明确，强调联结性。


