
《我的自画像》教学设计

【教材分析】

《我的自画像》是江苏省教材审查委员会审查通过的小学《心理健康教育》

南师大傅宏主编的五年级教材中第 1 课内容。

本课主题贴合小学生心理特征和生活实际。从教材上，本课旨在引导学生进

行客观的自我评价，接纳自己，从而获得良好的自我认识。自我意识的发展是学

生自我教育的基础，它关系到学生良好行为和个性品质的形成，自我意识的发展

对学生的心理发展具有重要意义。

【学情分析】

本节课的授课对象为五年级学生。到了小学高年级，学生开始试图根据个性

品质、人际关系、动机等特点来描述自己。即使到了小学高年级，学生对自己的

认识仍带有很大的具体性和绝对性。所以引导学生进行客观的自我评价，接纳自

己，十分有必要。

【设计理念】

《中小学心理健康教育指导纲要》中明确指出：要帮助学生正确认识他们的

优缺点和兴趣爱好，在各种活动中悦纳自己，结合他人对自我的评价形成更为客

观的自我认识。

本课通过游戏、、冥想、评价自己等体验性活动，帮助学生通过“自画像”

发现自己独一无二及自身的特点，通过交流分享活动为自身的优点感到自豪，并

将此转化为努力前进的动力，同时在他人评价自己的过程中，更客观地认知自身

的优缺点，积极接纳，将改善自我的不足作为努力的方向，最后在理想中的我完

成对自我的接纳。

【教学目标】

1. 知识与技能：知道世界上不存在十全十美的人，每个人都有自身的优缺

点，学会对自己形成客观的自我评价。

2. 过程与方法：经历体验活动，能充分地了解自己，尝试在生活中对自己

的优势和不足做出客观评价，针对自身的不足调整心态，乐于改变。

3. 情感、态度与价值观：通过体验活动，为自身的优点感到自豪，同时也

能积极接纳自身的不足，抱着一颗乐观之心对待自己的不足。



【教学重难点】

1. 教学重点：尝试在生活中对自己的优势和不足做出客观评价，针对自身

的不足调整心态，乐于改变。

2. 教学难点：为自身的优点感到自豪，同时也能积极接纳自身的不足。

【设计思路】

从暖身活动指纹对对碰，引发孩子认识到自己是独一无二的，用自画像的引

发孩子对自身的关注，从而引出课题。→活动一：我眼中的自己。通过绘画的

方式，让孩子走进自己、认识自己，发现自身的特点，包括外貌特征、性格特征、

处事方式、人际交往等。→活动二：他人眼中的自己。让孩子从他人对自己的

评价过程中，对自己形成更全面客观的认识，并在分享过程中为优点感到自豪，

同时接纳不足。→活动三：理想中的自己，在绘画过程中实现自我接纳的过程。

→结束阶段：升华情感，感受榜样的力量，从他人身上汲取力量，从而内化为自

己进步的动力。

【辅导方法】

运用游戏、冥想、绘画、交流分享等方法，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，

在各种活动中悦纳自己。

【辅导过程】

一、暖身活动：指纹对对碰

师：请同学们随便伸出一根手指，选一个你喜欢的颜料蘸一下，在纸上按一

个指纹，再和同桌的对比观察一下这两个指纹一样么？哪里不一样？（纹路）

每一个指纹都是独一无二的。所以我们现在有（指纹识别、指纹解锁、指纹

打卡签到等）。

小结：除了指纹，我们每一个人在这个世界上都是独一无二的。今天就让我

们通过我的自画像一起走进自己、认识真正的自己吧。

设计意图：通过游戏，活跃课堂气氛，吸引学生的兴趣，同时让学生发现每

个人都是独一无二的，从而引出本课主题。

二、探索一：我眼中的自己



过渡：请在你的指纹上加一些元素、加一些装饰，完成一幅指纹画，来代表

独一无二的你。

画一画：我眼中的自己

师：我们对自己的了解有多少呢？你眼中的自己都有哪些特点呢？请在活动

单上画一画。

学生分享。

小结：同学们都对自己有一定的了解，但也能发现很多同学对自己的了解还

不够全面。

设计意图：通过绘画让学生真正走进自己、感受自己，了解自己的特点，在

分享过程中发现自己的优势和不足。

三、探索二：他人眼中的自己

过渡：你想不想知道在他人的眼中自己是一个什么样的人吗？

要求：1.四人一小组。（先在活动单的背面写上姓名。）

2.组内轮流交换活动单，为同伴填写“他人眼中的我”。

3.评价他人时要以真诚的态度、客观的角度、实事求是，不要恶意贬低他人

4.最后活动单传回自己手中。

思考：

1.他人的评价中哪些跟你自己写出的一样？

2.在你自己的评价中，哪些是他人没有提到的？

3.在他人的评价中，哪些是你之前没有发现的？

组内讨论，学生分享。

小结：我们发现自己和他人的评价有相同之处，也有不同之处，有优点闪光

点，也有不足不良的生活习惯，可是这些都是你自己，是你的某个部分、某个方

面。这样才是一个完整真实的你。

设计意图：让孩子从他人对自己的评价过程中，对自己形成更全面客观的认

识，并在分享过程中为优点感到自豪，同时接纳不足。

四、探索三：理想中的自己

师：听了大家的介绍，让我们对自己有了更多的认识。你希望未来自己能够

继续保留哪些特点，去除哪些特点？你希望成为什么样的一个人呢？



1.放松冥想

过渡：我们仔细看看自己的作品，再仔细观察观察图中的自己，摸摸自己的

脸，捋捋自己的头发，拍拍自己的胳膊，低头看看自己的腿，想想我今天穿了什

么衣服？我现在的心情怎么样？同学们都感受完了吗？现在请大家双臂拥抱自

己，请大家找到最舒服放松的状态，好的，我们现在来做一个冥想。

（放音乐、读指导语）

指导语：“准备好了吗？好，请同学们慢慢地闭上眼睛，现在深深的吸气，

慢慢的呼气，再来一遍，深深的吸气，慢慢的呼气，好！你现在觉得脸颊放松了、

肩膀放松了、腰部放松了，双腿放松了，整个身体都放松了。我们现在来到了一

片森林，听！有小鸟在歌唱，有阳光洒到你脸上，特别温暖。我们来到了清澈的

湖边，湖面像镜子一样，你蹲下来，看着湖面上自己的倒影。你看到了一个怎样

的自己？我的外表是什么样的？我的性格是什么样的？我喜欢什么？我讨厌什

么？”

“好的，现在请同学们慢慢睁开眼睛。”

2.画一画：理想中的我

选一个你喜欢颜色的颜料（或彩笔画在手指上印指纹），以指纹画的形式，

创作一幅能够代表“理想中的我”的小作品。

3.小组讨论，学生展示分享

小结：同学们你们用自己的方式在接纳自己、改变自己。

4.观看视频，感受榜样的力量

师：有一群人他们不仅认识自己，悦纳自己，还超越自己，实现自己的生命

价值。现在让我们通过视频一起来走进他们吧。

师：我们每个人都是独一无二的个体，学会接纳自己，学会欣赏自己，愿我

们都能成为我们自己。

设计意图：在冥想和绘画过程中实现自我接纳的过程。通过视频升华情感，

感受榜样的力量，从他人身上汲取力量，从而内化为自己进步的动力。

五、结束活动：完成成长计划卡

师：回家后，可以在爸爸妈妈的陪伴下，制定一张成长计划卡并积极执行，

行动起来，努力成为更好的自己。



设计意图：借助他人的力量，实现自我的蜕变。

六、板书设计

我的自画像

【辅导反思】

本次活动带给我自己很多思考，如：如何把握课堂。一定要和孩子提前做好

约定，明确课堂规则。对于自我认知的课程内容，当孩子不能勇敢地表达时，可

以合理运用好投射技术。要想上好一节课不容易，后期自己一定要反复钻研，认

真思考。在课程的设计上应充分调动孩子的主动性与参与感。


