悦纳自我，快乐成长

---八（1）班抗逆力系列主题班会
【教育背景】
    中小学德育工作指南中明确指出学校要关注并进行中小学生心理健康教育，要对中小学生适时开展认识自我的教育，引导学生增强调控心理的能力，培养学生积极的心态和良好的个性心理品质。
    青春期的孩子不管是活泼开朗的，还是内向敏感的，其实潜意识里都深藏着一颗自卑的心。或对自己的容貌遗憾，或对自己的能力质疑，或对自己性格的不满......最近我的班里有一部分学生因为对自己这样那样的不满意，导致情绪低落，影响日常的学习与交际。因此，我对孩子们进行有关自我认识，自我接纳，自我完善等方面的引导很重要。本节课会通过相关活动，帮助学生认识自我，及时给予剖析和心理疏导，帮助学生缓减青春期的焦虑与迷茫，从而悦纳自我，成为自己的夜空中最亮的那颗星。


【教育目标】
知识目标:了解积极的自我评价，对个人成长的意义，学会客观的认识评价自己的优缺点。

情感目标:明白人无完人的道理，明白每个人都是独特的。学会欣赏自己，欣赏他人。
能力目标:能在长处中欣赏自己，能在短处中悦纳自己。体现成长，发展长处，做最好的自己。


【课前准备】
学生准备:我眼中的我

教师准备:多媒体课件，资料卡，图片，视频


【教育过程】
                 第一篇章   信笺导入，发现自我的迷茫
活动一   信笺导入，展示青春的落寞
1.阅读一封他（她）的信

亲爱的老班，您好！

    犹豫再三还是决定给您写这封信。最近我的天空一片阴霾，我觉得我周围的空气很压抑，我有点透不过气来。难道真的有所谓的青春期综合征吗？

    我有点讨厌自己，为什么别人的身体像拔节的竹笋而我却还是这么矮小？我很怕上体育课，因为一到跑步环节我就尴尬万分，我觉得我喝水都会长胖，跑步就成了我的噩梦。

    还不止如此，我恨爸爸妈妈没有把我生成一个聪明伶俐的孩子。我的记忆力很不好，别人一会会背的内容我花几倍时间却还没有效果。我不想说话，不想与他人交流，我也没有什么朋友。我心里像压了一块石头，上课老走神。老师讲的内容我听不进去......

    亲爱的老班，我该怎么办？迷茫！

2.学生谈论信件中学生存在的问题


设计意图:用孩子内心的声音导入，孩子们容易找到共鸣。用对比的方式，让孩子发现自己并不孤独。

板书：迷茫--- 身高，体型

运动能力

思维不敏捷

记忆力不好

交际困难

走神，注意力不集中


                 第二篇章   参与调查，清晰自我的形象
活动一   参与调查，认识真实的自我
1.学生完成调查表，发现自我
                         自我满意度调查表
	内容
	满意度

	
	很满意
	较满意
	一般
	不满意

	当我看到自己的容貌时，我感到
	
	
	
	

	当我看到自己的身高时，我感到
	
	
	
	

	当我想到自己的性格时，我感到
	
	
	
	

	对自己调节情绪的能力，我感到
	
	
	
	

	对自己的人际交往能力，我感到
	
	
	
	

	对自己的            ，我感到
	
	
	
	

	对自己的            ，我感到
	
	
	
	

	对自己的            ，我感到
	
	
	
	

	我一共得到
	（  ）个
	（  ）个
	（  ）个
	（  ）个

	我最满意的是                     ，最不满意的是                     

	我对自己的总体评价：                                                 



2.学生小组讨论调查结果，组内互相分享

组员一般存在的问题有哪些方面？

活动二   完成调查，分享调查结果
1.小组代表自由发言：
我的组员出现了                                                等问题。

教师追问：从我们的组员的自我剖析中我们能发现什么？
学生可能出现的答案:

A.不同的同学有不同的烦恼。
B.大家对自己的不满意比满意多。
C.大家发现这么多自己的不足，体现了我们内心的自卑与不自信。
D.有些自己觉得不满意的地方，在他人的眼里却是优点。
E.每个人都会有不足，人不可能十全十美。
F.我本来认为那个非常优秀的人居然也有缺点。

...
2.教师总结:人无完人，所以面对不完美的自己，我们应该有清晰的认识，并学会去悦纳自己，改善自己。


设计意图:利用自我满意度调查表的填写，引导学生去发现自我。通过小组讨论，去发现每个人对自己都有不满。但是人无完人，我们要学会正确认识自己，悦纳自己，并设法去改变自我，提升自我。

板书：自省---每个人都有优点，也存在很多缺点，人无完人      

第三篇章   榜样引领，感悟悦纳的力量
活动一   了解马云，体会自信的力量
1.出示马云的照片，学生尝试描述马云
2.出示马云的资料卡，学生阅读马云的人生轨迹
3.学生谈感想
活动二   了解刘伟，体会坚毅的力量
1.听刘伟的钢琴曲，学生猜想其人。
2.播放刘伟的视频，学生谈感想。
3.教师总结：
我们的成长过程中不可能十全十美，我们从这两位榜样的身上能够学到什么难能可贵品质，从而提升自我，改善自我？

自信   坚毅   不服输   迎难而上   吃苦...奋斗...


设计意图:通过马云的普通长相，通过刘伟的身体缺陷，告诉孩子们要悦纳自己的缺点甚至是缺陷，只要我们具备一些良好的个人品质，我们一样能成为夜空中最亮的星。

板书：榜样--- 容貌普通      身体残疾

              自信  持之以恒   不服输    吃苦耐劳 
坚毅  梦想       勤奋      坚持  ...
                 第四篇章   回归自我，彰显行动的决心
活动一   畅想优点，我好棒！
1.完成自我优点单

	我的优点单

	我是

	我会

	我能

	我有

	                                            优点发现人              



2.学生汇报

我发现我是                                                        ；

我会                                                        ；

我能                                                        ；

我有                                                        。   


活动二   改善缺点，我能行！
1.对照自我满意度调查表，想一想:自己的不满意，可否通过努力去改变？怎样去改变？

挑选自己最想改善的一个方面向小组征求意见，寻求帮助

对于                                                           问题，

我认为你可以                                                       。


3.用一句话来展现自己的观点。

虽然我                                                              
但是我会通过                                                         
去不断完善自我。就算努力过后，没有见到彩虹，我也一定悦纳自己，快乐成长！


活动三   齐唱歌曲，共勉励！
播放夜空中最亮的星，大家一起哼唱，体会歌词深意


设计意图：引导学生罗列自身优点，改善自身缺点，悦纳较难改变的缺点或缺陷，做到和自己的和谐，做一个普通但自信的快乐中学生！

板书：优点---继承，发扬

      缺点/缺陷--- 改善，改变
                   悦纳，和解
班主任总结：

希望同学们能像歌中唱的一样，拥有透明的心灵，拥有克服困难的勇气，成为夜空中最亮的星，照耀自己也照耀他人前行！
课后拓展：

1.写一份信来夸一夸你想夸的他（她）
2.给二十年后的自己写一封信，回顾青葱岁月的迷茫与和解

课后反思：本节班会课学生基本没有做任何准备，也不知道主题。一开始的课堂显得有些拘谨，但是随着活动的一步步开展学生们基本达到了我的班会目标，由个人迷茫到全班自省再到榜样引领，最后回归自我，上课比较流畅，孩子们也都畅所欲言。至少在四十分钟的课堂，孩子们是真正投入进去了。但是要改善提高自己，或悦纳自己与自己的不可改变的缺点和谐还需要后续的跟进与引导。
