
《突破自我》教学设计

【教材分析】

《突破自我》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 10 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，本课旨在帮助学生在

认识自我的基础上，实现自我突破，可为学生进入青春期后的学习乃至以后的学

习、生活打下良好的基础。

【学情分析】

本节课的授课对象为小学五年级学生，年龄在 11到 12 岁之间。该时期的学

生自我意识飞速发展，开始在意来自教师、家长的评价，渴望超越过去的自己，

希望能有更长足的进步。因此，要在这一时期指导他们努力实现自我突破，获得

成功的愉悦感和成就感。

【设计理念】

《中小学心理健康教育指导纲要》中明确指出：要帮助学生认识自我，让学

生在对自我有初步了解和认识的基础上，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。帮助学生克服学习困难，体验学习成功的乐趣。

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

生正确看待失败，重构思维，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：通过情境故事和游戏闯关活动，能认识到很多失败原因不是

因为事件本身，而是我们不合理的潜意识，所以要重构不合理的潜意识，努力实

现自我突破。

2.过程与方法：让学生了解和掌握正确突破自我的方法，帮助学生学会觉察

思维、重构思维、积极行动，促进学生进一步认识自我，突破自我。

3.情感、态度与价值观：通过交流、分享，感受突破自我的成就感和自豪感，

提高自我效能感。

【教学重难点】

1. 教学重点：掌握正确突破自我的方法，学会觉察思维、重构思维、积极



行动，能够进一步认识自我，突破自我。

2. 教学难点：学会用“三我”句式重构思维，提炼突破自我积极行动的策

略。

【设计思路】

冰山理论认为，一个人的“自我”就像一座冰山一样，行为只是露出水面很

少的一部分，而更大一部分的内在世界却藏在水面下。因此，本课借助“冰山”

这一意象，用以比喻“潜意识中的自我设限思维”以及“无限的潜能”，旨在帮

助学生明白:潜意识中的自我设限思维可以被改造并转化为个人的潜能。本课运

用闯关式教学，围绕“突破自我设限，探索个人潜能”展开教学，通过创设情境、

设置任务和分享活动等方式，引导学生探索自己的内心世界，帮助学生改造不合

理的潜意识想法，学会如何积极地面对生活中的挑战，发现自己的潜能和可能性，

培养积极的心态和思维模式。

【辅导方法】

运用创设情境、游戏闯关、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。

【辅导过程】

一、暖身活动：挣脱“绳”的枷锁

1.游戏规则

邀请 4名学生参与完成挑战。

任务分配：2名同学负责拉着绳子，保持一定的高度。另外 2 位同学可以进

行比赛，要求在身体不触碰绳子的情况下，依次仰身通过绳子。

第一轮比赛，可以选择两个高度，让学生依次通过。

第二轮比赛，增加难度，要求在蒙眼的情况下，仰身通过绳子。

2.分享：

（1）绳子代表了什么？

（2）通过这个活动，你有什么感受呢？

3.引入课题

是的，我们成长道路上的一些障碍其实并不是真实存在的，而是我们人为设



想出来的，今天这节课我们就一起来突破自我，挖掘自己的潜能。

设计意图：通过游戏，活跃课堂气氛，吸引学生的兴趣，同时让学生发现自

我设限的存在，从而引出本课主题。

二、转换阶段：冰川之旅启程

1.抉择时间到：传说在这片冰川，只有不到 10%的冒险者可以存活下来，在

这片冰川中，人类面临着巨大的生存挑战。凛冽的寒风呼啸而过，冻结着一切能

够接触的事物，无情的冰雪覆盖着每一寸土地，形成了一个无垠的冰封世界。植

被稀少，寸草不生，巨大的冰川裂缝深不见底，随时威胁着人们的生命安全……

请愿意前往的同学举手示意。

2.其实刚刚这段描述出自 100多年前某探险家之口。

100多年以来，科学家们勇敢地踏上这片恶劣的土地，用自己的智慧和技

术，不断寻找不断寻找适应这种环境的方法和工具。现在，这片冰川已经成为世

界著名的旅游地点，每年都有十几万人来到这片冰川。

再次请愿意前往的同学举手示意。

过渡：那么这节心理课，就让我们开启冰川冒险之旅吧。现在船只不断向前

航行着，突然你看到岸边有人向你招手，好像是小波，那让我们去看看他到底发

生了什么吧。

3.出示案例：小波是一名五年级的学生，学习成绩一直比较差，完全放弃了

主动学习的念头，上课不是走神就是打瞌睡，或者搞各种小动作。班主任经常语

重心长的对小波说，老师觉得你是一个很聪明的学生，可惜就是不努力，你只要

稍微努力一下，成绩就会提升很多的。小波心里寻思着，老师都认为我很聪明，

可是如果我努力学习，成绩依然没有起色，这不是反而证明了我不聪明吗？最后，

小波依然我行我素，成绩还是一塌糊涂。

（1）为什么小波依然我行我素？

（2）他的行为背后有哪些想法？

小结：是的，在他看来，如果他努力学习，成绩依然没有起色，那不是烦。

反而表明他不聪明嘛。所以小亮在行动前的自我预设就是努力会失败，他害怕失

败就会打破聪明的印象，所以干脆不努力，方便为后续的失败找借口，同时也尽

可能保留自己聪明的形象，维护自我价值感，减少失败感。这种自己给自己制造



阻碍，就是自我设限。

4.播放跳蚤效应的小视频，进一步了解自我设限。

过渡：现在，你把小波带到了船上，沿着航线不断前进着。突然，前方出现

了一座巨大的潜意识冰山，让我们去看看这究竟是什么吧。

5. 认识潜意识冰山，如果这些潜意识想法长久的保存在脑海中，会有什么

样的后果呢？

小结：首先，不合理的、消极的潜意识想法会让我们自己制造。制造阻碍，

自我设限，从而降低了成功的可能性，让我们常常处于失败的境地。这样就会减

少信心，更加坚定了自己原有的潜意识想法，保持一个恶性循环。

设计意图：通过大情境创设，激发学生的学习兴趣，帮助学生进一步了解自

我设限以及潜意识冰山。

三、工作阶段——解锁三把金钥匙

过渡：危险！现在你遇上了“自我设限”旋涡，得想办法自己逃出去！前方有

金钥匙，或许可以帮到你！

1. 首先我们需要认识到自己的潜意识想法，这被称为“觉察思维金钥匙”。

现在，请回忆让你印象最为深刻的一次失败或挫折经历，并在学案纸上的冰

山上写出行动前你可能具有的潜意识想法。试着去挖掘自己的潜意识冰山吧。

2. 重构思维

（1）我们可以运用 3 个我句式去修正那些不合理的想法，比如“我可以”

“我尚未”以及“我拥有”。

（2）那现在请你在冰山上试着写下修改后的想法吧。

（3）分享：那我们来看看你们是怎么修改你们不合理的想法的吧。

3. 积极行动

（1）观看苏炳添小视频。

（2）小组讨论总结积极行动、突破自我的方法。

设计意图：通过觉察思维、重构思维以及观看小视频、小组讨论等不同的形

式进行认知重建，帮助学生找到突破自我的方法。

四、结束阶段

过渡：恭喜你已经成功获得了 3把认知重构金钥匙，也帮助小波成功逃脱了



自我设限的控制。现在离最终宝藏只差最后一步了。我们的最终保障就是开发自

己的潜力冰山。

通过这节课的学习，你有怎样的感触和想法呢？你有什么话想对自己说吗？

请在学案纸上的冰山上写一句可以帮你充电的句子，帮助你开发自己的潜力冰山。

总结：在课程的最后，老师想和同学们说的是，我们每一个人都是一座冰山，

水面上方露出的山峰是你的成就和荣光，迫使你的挫折和失落。沉浸在海面之下

的部分很大，它可以是前行过程中的阻碍，但是也可以成为你的无限潜能。让我

们一起突破自我，去挖掘冰山深处的无限可能吧。那么这节心理课就上到这里，

谢谢大家的倾听，我们下次再见！

设计意图：通过学生分享感悟和教师寄语来升华主题，让学生知道应该敢于

突破自我设限，去挖掘自己冰山深处的无限可能。

五、板书设计

突破自我

觉察思维

重构思维 我可以…… 我尚未…… 我拥有……

积极行动

【辅导反思】

这节课我的设计里有大情境教学，但是对于有些细节的处理还不到位，有些

情节没有做到贯穿始终，这是我教学设计疏忽的地方。对于表达性艺术的课堂应

用，我可以把“觉察思维”和“重构思维”这两个环节用绘画的形式来展现，将

抽象的思维具象化。教学设计对于教材的使用要适度，既不能完全照搬书本的内

容，又不能完全脱离书本。


