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拥有好人缘

执教：常州市新北区龙城初级中学 张子伽

一、教材分析

本课选自傅宏主编七年级《心理健康》第七课时，属于“人际关系”板块。

二、学情分析

初中生对于人际交往的认知相对浅显，对同伴之间交往的认识深度不足，具

体表现在喜欢与某些同伴交往但不清楚为什么，不喜欢某些小伙伴但说不出缘由，

或者不知道别人为什么喜欢自己。《中小学心理健康教育指导纲要》中指出，要

让学生懂得如何积极与教师、父母进行沟通，把握与异性交往的尺度，建立良好

的人际关系。因此，有必要提高学生对人际交往的认识，清晰拥有良好人际关系

的努力方向。本节课旨在让学生认识到个人的积极品质有助于其有意识地提高个

人人际吸引力、建立和维持长久的友谊。

三、目标预设

1、认识到拥有好人缘需要良好的个性品质或表现，其中关键品质起到的作

用。

2、关注自身的人际关系，能够有意识地培养积极品质和交往行为，增强人

际吸引力。

3、感受身边好人缘的氛围和状态，思考自身的人缘状况并主动改进。

四、重点与难点

1、重点：察觉自身的人际关系状况，了解拥有好人缘需要具备的积极品质。

2、难点：学会根据自己的人缘现状有意识地提高人际交往魅力。

五、设计理念

初中阶段是个体自我意识和独立意识增强的重要时期。这一时期，个体渴望

获得关注和尊重，更愿寻求同伴的支持和陪伴，因此，同伴关系对青少年的社会

支持感、亲密感的获得以及自我概念的发展有重要作用。本节课通过小组讨论、

游戏法等方式带领学生掌握拥有好人缘的方法，引导学生进行自我评价和积极的

自我调整，从而与他人建立良好的人际关系。

六、设计思路

课堂从“木头人”的活动导入，引出主题“人际交往”，并让同学们概括受



欢迎同学的共同点，让他们明白外貌、品质、行为等等是影响人际关系的因素，

但其中“品质”是最重要最稳定的。其次来觉察自己的人际状况，思考影响自己

人缘状况的个性品质。接着通过“品质推销”的活动让学生认识到关键品质在人

际关系中的重要作用，并能有意识的培养积极个性品质。最后，小组讨论还需要

付出哪些行动可以来提升人缘状况。

七、辅导方法

讲授法、问答法、讨论法、游戏法

八、辅导过程

（一）团体热身阶段

活动一：“木头人”

教师：介绍规则：

老师说“木”，所有同学双手侧平，举呈“一”字。

老师说“头”，所有人双手抱头。

老师说“人”，所有人齐问：“什么人？”老师会随机说出一个形容词，请同

学们伸出大拇指指向教室里你觉得符合该描述的人（认为自己符合的也可指向自

己），并说出 Ta 的名字。

（跑得最快、最爱笑、最幽默、最受欢迎）

学生活动

教师：听到同学们说你最后欢迎，有什么样的心情吗？

学生 1：开心

学生 2：觉得自己人际关系一般般。

教师：青春期我们对人际关系比较关注，渴望获得他人的支持，所以今天我

们一起来学习如何拥有好人缘。

（二）团体转换阶段

活动一：绘制我的：“人缘树”

教师：从 1-10 分给自己的人缘状况打分，大家会打几份呢？

学生 1：7分

学生 2：5分



教师：思考一下，自己哪些特点或品质影响了大家的人缘状况呢？请大家写

在我们的“人缘树”上。

学生活动

（三）团体工作阶段

活动一：“品质推销”

教师：在人际交往中，大家最喜欢哪个个性品质，每个小组选择一个。

小组 1：开朗

小组 2；真诚

教师：现在老师想大家来推销一下选的品质。（1）以小组为单位，为你们选

择的个性品质量身定制推销 TA 的海报；（2）海报上要包含 TA 的形象、名字、产

品介绍、优点等内容（可自由发挥~）；（3）组内分工明确，限时 10 分钟；（4）

完成之后，请每位小组派一名同学上来推销。

学生小组合作，分享看法。

活动二：“人缘树”进阶

教师：听了同学们的“推销”，有没有想要添加的个性品质，以此来提升自

己的人缘状况，请写在人缘树锯齿形的树叶里。

学生 1：开朗

学生 2：礼貌

教师：所以培养一些积极的品质如开朗热情、真诚等会提升我们的人缘状况。

除了良好的个性品质，我们还需要做些什么呢？

（四）团体结束阶段

教师：请同学们小组讨论，在人际交往中，我们还需要付出哪些行动，能帮

助我们拥有一个良好的人缘状况？

学生 1：积极主动

学生 2：尊重他人

教师：希望同学在今后能有意识培养良好的积极品质，做到积极主动、尊重



他人等行为，来提升自己的人缘状况，拥有一个好人缘。

《拥有好人缘》教学设计

执教：常州市新北区奔牛初级中学 查琳琳

【教材分析】

《拥有好人缘》是江苏省教材审查委员会审查通过的初中《心理健康教育》

南师大傅宏主编的七年级教材中第 8课内容。

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

识具有良好人际关系同学的人际形象及其优秀的人际交往品质，并让学生掌握一

些基本的人际交往技巧。在此宗旨的基础上，本课在教材编排上通过体验活动层

次递进的阐述了中学生中渴望他人建立良好人际关系的意义和价值，同时引导学

生思考分析，帮助学生探索建立和谐人际关系的技巧和策略。

【学情分析】

本节课的授课对象为新初一学生，年龄在 13到 14 岁之间。在初中生社会化

的过程中，学会与人相处是一个核心发展任务，初中生只有通过人际交往，才能

体验到归属感、自尊感、自我效能感与存在感，才能学会爱、关心、宽容和理解。

另外，从初中生心理健康的角度看，初中生的抑郁和焦虑往往源于人际关系紧张。

人际关系压力是位居学习压力之后的第二大压力源。对于新升入初一的学生来说

更是如此，进入新环境，如何在同伴中获得归属感、安全感至关重要，但由于初

一新生刚进入校园，对生活环境、学习环境、交友环境都不熟悉，在人际交往过

程中容易出现“回避退缩”或“用力过猛”的情况，因此在这一时期帮助学生习

得人际交往技巧，拥有好人缘至关重要。

【设计理念】

《中小学心理健康教育指导纲要》(2012)中对于交往的任务要求是“积极与

教师及父母进行沟通，把握与异性交往的尺度，建立良好的人际关系”。要想建

立良好的人际关系，首先要认识到人际交往中最吸引别人的是什么。初中生对于

人际关系的认识还比较表面化，他们喜欢与一些人交往，但是不知道对方为什么

吸引自己，或者对方为什么喜欢自己；他们会与他人交恶，也很难解释清楚其中

的缘由。其实，人际吸引虽然有很多技巧，但其中最关键的因素是人的个性品质。



只有认识到这一点，注重培养自己乐观、友善、真诚等良好的个性特点，才能为

自己赢得稳固而长久的友谊。

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

生思考自我人际状态、提升人际魅力，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.认识到拥有好人缘需要良好的个性品质，其中关键品质起到重要作用。

2.反思自己的人际关系，思考造成这种情况的原因。

3.关注自己的人际关系，能够有意识地培养良好的心理品质，增强人际吸引

力。

【教学重难点】

关注白己的人际关系，能够有意识地培养良好的心理品质，增强人际吸引力。

【辅导方法】

运用游戏、辩论、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：桃花朵朵开

1.游戏规则

（1）教师发出口令：桃花朵朵开；学生齐问：请问开几朵。教师说出某个

数字后，学生根据老师说出的数字围成一团。

（2）学生分享游戏中找到伙伴和没找到伙伴的感受。（注意引导没找到伙伴

的学生：你们不是不受欢迎，只是游戏规则设置了需要有人脱离。）

2.引入课题

一个好的同伴关系会让我们感到舒适、放松、自在。进入青春期，我们会开

始审视自己在同伴中的人缘状况，建立让自己满意的同伴关系。这件事情看似简

单，实则蛮有挑战的，我想这个群体中，应该有人与我有一样的感受，因为你们

也才认识 28天。

在这 28天当中，同学们一定做了不少努力。有的同学克服羞涩主动与人搭

话；有的同学努力制造话题；有的同学默默观察伺机而动，或帮别人递个纸或主



动绽放你的笑脸，这都是很棒的。

当然，也有可能部分同学仍然没有踏出第一步，或者“用力过猛”，让自己

也感到疲惫，这都是一件正常的事情。那么就让我们借这节课一起来分享困惑、

学习经验。让我们一起进入今天的课题《拥有好人缘》。

设计意图：通过游戏，活跃课堂气氛，吸引学生的兴趣，同时让学生初步感

受到在同伴群体中的安全感，意识到从而引出本课主题。

二、人际魅力好品质

1.小调查

①目前为止，你已经有 1个相对熟悉的伙伴鼓掌 1 次，有 2 个鼓掌 2次，3

个、5个、8 个、10个、15 个......最后一个鼓掌的同学——你一定有自己人际交

往的小妙招。

②有很多因素会影响我们人际关系的魅力值，譬如说外貌、行为、或者我们

的个性品质，在你看来，你认为影响我们吸引力的一个最稳定的因素是什么？

生：个性品质。

师：那怎样的个性品质更容易赢得同学们分喜爱、尊重呢？让我们一起来探

索一下。

2.我的人际圈

从小到大，你身边一定有许多朋友，而这些朋友在你心中的地位如何?是普

通朋友，还是无话不说的知己?先画一张自己的人际圈图吧，它可以帮你看清目

前拥有朋友的状况。

①图中间的点代表你自己，三个同心圆代表你拥有的三种人际资源。离你越

近代表跟你的心理距离越近。

②一级人际圈是与你关系最亲密的朋友，二级人际圈是你的好朋友，三级人

际圈是你的普通朋友。

③同心圆外的空白处代表你的“潜在人际资源”。虽然他们目前与你的心理

距离比较远，但未来他们有可能进入你的人际资源圈。

④将亲朋好友的名字分别填写在相应的圈里，名字越靠近中心圆点，表明他

(她)与你的关系越亲密。

⑤完成后进行归纳，将处于不同人际圈中朋友的个性品质填入下表。



所处人际圈位置 拥有的个性品质

一级人际圈

二级人际圈

三级人际圈

3.分享：

①组内分享：在与同伴交往的过程中，你最欣赏的个性品质是什么?

②在小组内讨论交流，你们共同认可的影响人际吸引力的关键品质有哪些请

评出前三名，并在班级分享。

4.小结：每个人都拥有不同的个性品质，但其中一些关键的品质会直接影响

他人对我们的印象，进而影响与我们交往的愿望。积极培养热情、真诚等关键的

良好品质会大大增强我们的人际吸引力，而冷漠、虚伪则会使我们的人气指数大

打折扣。

设计意图：人格品质是影响个体吸引力的最稳定因素。美国学者安德森研究

了影响人际关系的人格品质，结果显示，排在序列最前面、受喜爱程度最高的六

个人格品质是真诚、诚实、理解、忠诚、真实、可信，排在序列最后、受喜爱程

度最低的品质是说谎、弄虚作假等。引导学生从身边具体的同伴中探索和谐人际

所需的关键品质。

三、当局者不迷

1、出示视频：优秀的她，为何得不到同学的认可。

2、学生总结：比较骄傲、独来独往、与同学保持距离......

3、教师引导：是啊，除了优秀的个性品质，要想赢得他人的喜爱有时候还

要再跨出一步，做些小努力。一个人的外在和某些讨人欢喜的行为会赢得一部分

人的喜爱。

4、组内探讨哪些有魅力的“外在”和“行为”表现。

设计意图：引导学生认识到，除了良好的品行和个性是赢得喜爱和尊重的重

要条件，人际吸引还有其他很多技巧，通过小组讨论，梳理“外在和行为”方面

的技巧。

四、探索我的魅力

过渡：同学们，和有这么多优秀个性品质相处的你们，一定也有属于自己的



独特魅力。想一想，你拥有哪些可贵的品质，请同学们仔细思考请同学们在饼图

中写下你的各种优势，并根据他们在你人际交往中贡献的力量画出所占的比重。

1. 完成饼图。

2. 组内分享，并根据你平常的观察为组员补充你看到的他/她的优势。

设计意图：人际吸引有很多技巧，通过画拼图，促使学生梳理自身的优秀的

际技巧；通过组员补充，更全面地看到自身的魅力。

五、总结提炼，升华情感

过渡：和谐的人际关系，是我们心灵健康成长不可缺少的重要组成部分。想

要拥有好的人缘，我能做的有很多，精心思考，自我梳理几个关键词。

1. 自我梳理关键词：“想要拥有好人缘，我能做的有很多：”

2. 改善我的人际交往：走到你不太熟悉的同学或最近与你有过矛盾冲突的

同学面前，采用你喜欢的互动方式，可以是问候、握手、拥抱、签名祝福等，表

达你的友好。仔细体会活动中的感受。

总结：愿同学们在今天的课程中获得成长，在今后的人际交往中，收获更多

美好的体验。好的，我们这节课就到这里，下课！

我与谁互

动

采用的方

式

你的

感受



设计意图：促使学生从多角度角度分析、思考，提升人际交往魅力。

六、板书设计

【辅导反思】

对于活动的引导和时间把控是需要尤为注意的两点，情节的设计是不是能够

和主题有比较紧密的关联，在学生分享前的引导提问很关键；由于有活动，所以

时间的把控也是非常关键的一部分。

干净、笑

容甜美

......
真诚、诚

实 、 理

解......

主动提供帮

助......


