该说“不”时就说“不”心理课逐字稿教案

目标：
1. 体验“想拒绝却不敢拒绝”的矛盾心理，理解拒绝的必要性；
2. 辨析“不合规、不合理、不合心”的拒绝场景，建立拒绝的核心原则；
3. 学习“三明治拒绝法”，掌握温和而坚定的拒绝技巧。

二、教学过程
板块一：不说“不”，很难受——走进拒绝困境
1. 情境导入：好好同学的求助信
师：同学们，今天班级的心理信箱收到一封信，来自好好同学。信的内容是这样的，请你来读。
“这次班长选举，我的铁哥们小强居然成了候选人之一。他兴冲冲地跑来找我，让我一定要投他一票。可是作为他的好友，我太清楚他的为人了，他自控力差，万一他当班长，班级还不得闹得鸡飞狗跳？一边是多年的交情，直接拒绝肯定会伤了他的心；一边是班级的重要职位，必须选出能担重任的人。我到底该不该拒绝他啊？”

2. 互动体验：被迫说“好”的滋味
师：为了感受好好的纠结，我们来玩个小游戏——老师会说一些请求，大家只能回答“好”。
（逐一提出请求，观察学生表情后提问）
1）你别跟小李玩了，跟我玩吧！
2）今天的数学作业让我抄一下答案吧！
3）我作业没做完，你就跟老师说我忘记带了。
4）你的新橡皮真好看，你这么大方，送给我当礼物吧！
5）咱们放学后去抽卡，我们几个都去，你也不许拒绝哦！
6）班级图书角征集图书很多同学都捐了五本，你也多捐点！
师：刚才一直说“好”，心里舒服吗？为什么？
（学生分享：“不舒服，明明不想捐那么多/不想撒谎”“觉得违背自己的想法”）
师：对呀，当我们违背内心说“好”时，会感到别扭、难受，这就是“不说“不”，很难受”的感觉。

3. 联系生活：分享“难以拒绝”的小事
师：其实好好的困惑，我们每个人都有过。课前大家在“拒绝力”真心话上写了“该说不时没说不”的小懊悔，我们一起来分享。
（随机抽取2-3人分享，教师总结：拒绝难，常因为怕失去朋友、怕被说“小气”、怕麻烦，怕伤害对方……）

板块二：要说不，才舒心——两难辩论：当友情遇到“该不该”（15分钟）

1. 情境复现：好好的求助信
师：你们纠结程度一点儿也不比好好低呀！这样吧，我们用两难辩论的方式来帮助好好解决他的烦恼，说不定，你也能从中获得启示！（PPT出示信件）
“这次班长选举，我的铁哥们小强居然成了候选人之一。他兴冲冲地跑来找我，让我一定要投他一票。可是作为他的好友，我太清楚他的为人了，他自控力差，万一他当班长，班级还不得闹得鸡飞狗跳？一边是多年的交情，直接拒绝肯定会伤了他的心；一边是班级的重要职位，必须选出能担重任的人。我到底该不该拒绝他啊？”
师：现在，我们要帮好好解开这个“心结”

2. 随机战队：用“调查单标记”盲选阵营
师：课前发给大家的“心灵调查单”上，右下角是不是有个小标记？有的同学是 ○（圆圈），有的是 △（三角）。
○圆圈阵营（正方）：任务是“支持好好拒绝小强”，理由围绕“公平、责任、原则”；
△三角阵营（反方）：任务是“支持好好不拒绝小强”，理由围绕“友情、信任、怕伤害对方”。
（强调：无论你自己心里怎么想，现在请根据调查单上的标记，为你的阵营“代言”——哪怕你本来倾向于另一边，也要努力为抽到的角色找理由～）

3. 辩论准备：3分钟小组头脑风暴
师：先和同阵营的同学讨论——
• ○圆圈队（该拒绝）：想想“拒绝的3个理由”（比如“小强能力不足，当班长会影响班级”“投票应公平，不能因友情偏心”）；
• △三角队（不该拒绝）：想想“不拒绝的3个理由”（比如“小强信任我，拒绝会让他难过”“友情比选举结果重要，先支持他再帮他改进”）。
（教师巡视，悄悄给两队分别提供“辩论小贴士”：给正方：可举例“如果全班都因友情乱投票，班级会怎样？” 给反方：可提问“有没有不伤害友情的拒绝方式？如果暂时不拒绝，能不能后续沟通？”）

4. 全班辩论：正反方轮流发言，允许“追问互动”
• 正方（○圆圈）代表1：“我觉得该拒绝！班长需要管纪律，小强自己都管不好，投他就是对班级不负责，比如他当班长后可能自己先迟到，怎么服众？”
• 反方（△三角）代表1：“可是小强和好好是好朋友呀！好朋友就该互相支持，哪怕他现在能力不够，好好投他一票，也是鼓励他，之后可以帮他一起进步呀！”

• 正方（○圆圈）代表2：“但投票是公平的事！比如另一个同学小明每天帮班级搬作业，纪律也好，不投更优秀的人，对小明不公平！”
• 反方（△三角）代表2：“难道友情不重要吗？如果好好拒绝，小强可能会觉得‘连好朋友都不支持我’，以后再也不相信好好了，这样的友情难道不可惜吗？”
（教师适时引导：“双方都提到了‘公平’和‘友情’，那有没有一种可能——拒绝不等于伤害友情，而是用更负责的方式对待朋友？”）

5. 小结：拒绝的“信号灯”——不合规、不合理、不合心

师：刚才的辩论里，正方其实在说“当请求‘不合理’（小强能力不足，当班长不合理）或‘不合规’（投票应公平，拉票不合规）时，该拒绝”；反方在说“担心‘不合心’（怕自己拒绝后心里愧疚，或怕对方难过）”。
但别忘了：拒绝的核心，是判断“这件事是否让你内心不舒服，是否违背规则或常理”——如果小强的请求同时踩中“不合理+不合规”，哪怕担心友情，也可以用温和的方式拒绝（比如告诉小强“我相信你想当好班长，但现在你可以先从管好自己开始，我愿意帮你一起努力”）。

板块三：会说不，更快乐——学做“有温度的拒绝者”

1. 经验分享：成功拒绝的小秘诀
师：课前我们还调查了大家“该说不时说了不”的成功案例，请几位同学说说你是怎么拒绝的。
（学生分享，教师提炼关键词：“礼貌”“说清理由”“给替代方案”）
例：“同学想借我的作业抄，我说‘对不起，抄答案对你学习没帮助，如果你有不会的题，我可以教你呀！’”
师提炼学生分享拒绝方法，让生贴板贴。

2. 学习“三明治拒绝法”
师：拒绝需要“有温度”，在刚才的经验分享中，你们把拒绝的话分成三层，像三明治一样包裹起来，这就是“三明治拒绝法”：
第一层（面包）：肯定/理解（先认可对方的感受或请求，拉近距离）
第二层（夹心）：明确拒绝+理由（直接说“不”，并说明原因）
第三层（面包）：支持/替代方案（提供力所能及的帮助，让拒绝不伤人）

3.用“三明治”帮好好拒绝小强。
师：同学们，好好同学已经等不及让我们帮他啦，请大家按照“三明治拒绝法”的步骤帮好好拒绝小强的请求。（指名回答）

4.回归自身：用“三明治法”改写“小懊悔”
师：还记得你们在真心话上写下的“小懊悔”吗？现在，请用“三明治拒绝法”重新“改写”当时的场景——假设你现在回到那一刻，会怎么说？
步骤：
① 拿出课前的“拒绝力”真心话，找到自己写的“小懊悔”；
② 用上“三明治拒绝法”将你的拒绝过程写在反面的“小收获”当中；
时间五分钟（计时并播放音乐）

5.情景再现：展示道歉过程，弥补“小懊悔”
表演要求：同桌之间一个提出要求，另一个用“三明治拒绝法”委婉对方，然后交换。
准备时间：1分钟

[bookmark: _GoBack]6. 小结：拒绝是“守护自己”+“尊重他人”的双向选择
师：刚才大家发现了吗？“三明治法”的核心不是“讨好”或“对抗”，而是“诚实表达自己的感受和原则，同时照顾对方的情绪”。当我们用“三明治法”说“不”时，其实是在告诉对方：“我的感受很重要，你的感受我也在乎，但有些事我们可以一起找更好的办法解决～”

板块四：总结与延伸——把“拒绝力”带回家
1. 课堂复盘（1分钟）
师：今天我们跟着好好一起——

体验了真实的感受：不说不，心里难受；
知道了拒绝的原则：不合规、不合理、不合心，该拒绝；
学会了温和的拒绝技巧：三明治拒绝法（共情理解、说明理由、给出建议）。
记住：拒绝不是伤害，而是用尊重自己、尊重他人的方式，守住内心的原则。

2. 课后作业——“拒绝力”大挑战（2分钟）
1.用“三明治拒绝法”在以下情境中有温度地拒绝对方，合理表达你的想法。
情境一：  好朋友小娟气鼓鼓地对你说：“气死我了！今天上课我跟同桌传纸条，又被小文告老师了！她不就是个班长吗？有什么了不起的！咱几个都别理她，你跟我最要好，必须跟我一起‘孤立’她！” 你想拒绝，又不想让好朋友难过。

情境二：临近期末考试，你每天认真完成学校作业和复习任务后，已经很累了，想放松一下。但父母认为 “临阵磨枪要加练”，要求你每晚睡前再做一套模拟试卷。你想拒绝，又不想让父母生气。

三、板书设计
学会拒绝  
不说“不”，很难受
 要说“不”，才舒心（不合规/不合理/不合心）  
 会说“不”，更快乐   
三明治拒绝法    共情理解→说明理由→给出建议  

