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破茧成蝶

——高一年级“二十大精神之直面挫折”主题班会设计
2023年浙江省班主任基本功大赛·主题班会
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党的二十大报告明确指出，自信自强的精神品质是全面推进中华民族伟大复兴的精神动能和保障。习近平总书记指出：“奋斗的道路不会一帆风顺，往往荆棘丛生、充满坎坷。强者，总是从挫折中不断奋起、永不气馁。”青少年阶段是人生“拔节孕穗、成长成才”的关键时期，最为需要的就是“扣好人生第一粒扣子”。提高青少年抗挫能力，有助于培养他们自信自强的精神品质。《中小学德育工作指南》也要求开展尊重生命、人际交往、情绪调适等方面教育，引导学生增强调控心理、应对挫折、适应环境的能力，培养学生积极的心态和良好的个性心理品质。
近年来，学生自残、轻生等极端事件屡有发生，这不仅给学生本人及其家庭造成了极大的伤害，也产生了恶劣的社会示范效应。究其原因，多是学生对挫折的认识不足、承受能力不够和应对方法不科学。青少年如何正确“认识挫折”、怎样理性“对待挫折”、如何积极“应对挫折”，是学生成长、成才路上的必修课。
本班学生为高一新生，普遍面临着学业考试的焦虑、亲子关系的紧张和人际交往的挑战，这些都可能成为学生成长中的挫折来源。他们遇到挫折时，往往会产生不良情绪，例如烦躁、焦虑、沮丧、失落等负面情绪。这些情绪的堆积，对学生的成长与发展、学习与生活造成了消极影响。基于此，我开展本次班会。
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1.认知目标
借助“迷宫寻宝”“挫折盲盒”“挫折微辩论”等情景活动，认识挫折的含义和存在的必然性。
2.情感目标
通过“挫折分享会”“挫折分类墙”“抗挫微剧场”等探究活动，进行由表及里的原因探究，引发对挫折的思考，形成直面挫折的态度。
3.行为目标
通过“抗挫小课堂”“情绪能量站”“抗挫小锦囊”等实践活动，汲取他人克服挫折的智慧，寻求克服挫折的方法，并转化为自身应对挫折的具体行动，并为未来战胜挫折提供力量。
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· 教师准备：设计“挫折清单”、制作“盲盒卡牌”、准备“蝴蝶卡片”。
· 学生准备：完成“挫折清单”调查问卷
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导入：迷宫寻宝，引出挫折

[image: ]
迷宫比赛自然有输赢，有旗开得胜的赢家，也有懊恼不已的输家。通过迷宫游戏引出“挫折”一词。同样，在我们的学习和生活中，也会遇到很多干扰和阻碍，使得我们的动机不能实现、需要不能满足，这些干扰和阻碍，就是挫折。
通过 “迷宫寻宝”活动的输赢，唤起学生对成功和失败经历的体验，引出班会主题，激发学生兴趣。
设计意图

环节一：盲盒游戏，认识挫折

活动1：抽取盲盒卡片，偶遇挫折

在一个盲盒里面放九张卡片，包含挫折事件、成功事件以及中性事件。每一张卡片代表生活中即将会发生的一件事情，随机请学生上台抽选三张卡片。
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教师提前搜集、整理学生学习和生活中的挫折事件，将挫折清单里出现率比较高的三类挫折写在挫折事件中。
活动2：漫谈盲盒卡片，交流分享

师生以问答互动的形式，就卡片内容进行分享。
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本环节创设了学生最喜欢的“盲盒游戏”的有趣情境，激发学生的学习兴趣。通过卡牌的抽取，明白挫折是生活中的正常现象，是每个人都要面对的。通过问答，表达对待挫折的不同看法，从而引发学生辩证思考。
设计意图

环节二：辩证思考，感悟挫折

[bookmark: _Hlk134281333]活动1：挫折微辩论，思想碰撞

教师结合学生的发言，进一步引发学生思考并引出新的思辨主题：有人认为挫折阻碍了我们的成长，但也有人认为挫折可以有助于我们成长。据此展开微辩论——挫折是否更有利于成长？

活动2：挫折微剧场，各抒己见

教师出示3个故事，让学生针对故事情境，通过小组讨论，续写主人公对抗挫折的故事。小组讨论3分钟后，由小组代表进行汇报。
【故事一】
你孤身一人投入到扶贫工作中，信心满满。你尝试建立竹子收购点，但因货源不足而失败；你带领乡亲们种植辣椒，那年雨水太多，再次宣告失败；后来你又打起种植野生葛根的主意，又因为所处地区温差太大阻碍了你成功的脚步。面对乡亲们的质疑，你……

【故事二】
你是一名年轻的舞蹈家，被选上奥运会的开幕式表演节目。但在一次彩排中，你身体受伤、双腿失去知觉，余生只能坐在轮椅上，这时你……
【故事三】
你从7岁开始学球，15岁就入选国家队，18岁就随队成为世界冠军。但在接下来的7年里，你屡次征战国际赛场，却次次止步四强，你“尝试”了各种各样的输法，队内不断有新人涌入，你……

教师播放前面故事的真实视频，引导学生在名人的故事经历中汲取应对挫折的勇气与方法，帮助学生在真实情景中培养逆商。
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人生当中成功只是一时的，失败却是主旋律，但是如何面对挫折，却把人分成了不同的样子。有的人会被挫折击垮，有的人能够不断地爬起来继续向前。我想真正的成熟应该不是追求完美，而是直面自己的缺憾，这才是生活的本质！
学生们通过“挫折微辩论”“挫折微剧场”活动思考生活中挫折的价值，帮助学生认识到每个人都有自己的人生旅程，遇到挫折时，只有坚强和执着地面对，不断努力，才有美好的未来。由此产生的榜样效应，可加深学生们对其经历的认知，对人物身上勇于面对挫折的勇气、态度和方法产生认同感。
设计意图

环节三：分享生活，直面挫折

活动1：挫折分享会，引发共鸣

教师随机采访几位学生，请他们分享在生活或者学习中遇到的最大的挫折是什么？当时是怎么对待的，为什么这样对待？结果如何？学生根据课前填写的“挫折清单”进行分享。教师根据学生的回答其肯定积极向上的做法，鼓励态度消极的学生寻找正确的做法。
	我遇到过的
困难和挫折
	原来是怎样对待的
（这样对待挫折的原因）
	结果如何？

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	


活动2：挫折分类墙，总结归纳

教师根据学生发言，将挫折清单里出现频率较高的挫折进行分类，主要分成学习类、家庭类和人际类。
	高 中 生 高 频 挫 折 类 型

	1.学习类：努力了仍达不到自己的目标，压力大，缺少动力……

	2.家庭类：父母不理解我，沟通困难，容易发生争吵……

	3.人际类：害怕与人交往，因为没有边界感易产生矛盾……



通过“挫折清单”收集来自学生的困难和挫折，利用“挫折分享会”“挫折分类墙”的活动更能直击学生的内心，大处体验、小处察觉，促使学生思考如何应对身边的挫折，引导学生总结归纳出更多应对挫折的方法。
设计意图

环节四：寻找方法，应对挫折

活动1：抗挫小课堂，学会归因

学习韦纳“成败归因理论”，帮助学生学会正确归因，尤其针对在高一学习阶段存在挫折认识偏差的同学。
韦纳把人经历过事情的成败归结为六种原因，即能力、努力程度、工作难度、运气、身心状况、外界环境。又把上述六种因素按各自的性质，分别归入三个维度：内部归因和外部归因、可控制归因和不可控制归因、稳定性归因和非稳定性归因。

活动2：情绪能量站，化负为正

学生通过学习微课《ABC理论，让你的情绪“化负为正”》，了解ABC理论的内容，学习情绪调节的方法，并将这种方法运用到日常学习生活中，
【微课内容】
情绪ABC理论由美国心理学家阿尔伯特·艾利斯提出。该理论认为，人们的行为或情绪（C）不是由事情本身（A）诱发的，而是受自己对该事件的看法（B）所影响。
A和B共同影响着C。正面积极的B能支持人们继续努力尝试，积极寻找解决方法和他人的支持；负面消极的B，则会磨灭斗志，让人陷入情绪的死胡同里而不自知。

活动3：抗挫小锦囊，运用方法

学生在昨天填写的挫折清单上，加上一列“我还可以这样”，思考应对挫折的方法。 
	我遇到过的困难和挫折
	原来是怎样对待的
（这样对待挫折的原因）
	结果如何？
	我还可以这样

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	


①增强自信，蔑视挫折
——知道挫折的双重性，从战略上蔑视它，从战术上重视它。

②升华目标，淡化挫折
——树立远大的志向，胸怀大志，才不会为小的困难羁绊。

③自我疏导，寻求帮助
——多与家长、老师、同学谈心，及时化解不良情绪。

……

正如罗曼·罗兰所说，世界上只有一种真正的英雄主义，那就是认清了生活的真相后还依然热爱它。
活动4：蝴蝶小卡片，文化滋养

教师组织学生结合自己从前所学的诗文经典，选取自己最喜欢的一句对抗挫折的句子，写在在蝴蝶卡片上，成为自己的抗挫“密”语，课下张贴在班级黑板上。

发现问题、提出问题、解决问题是学生们在高中阶段需要经历的过程，学生通过“抗挫小课堂”和“情绪能量站”学习科学方法后，寻找应对挫折的新方法并加以记录。班会课以小组为单位呈现问题、并商讨克服困难的方法，让学生体会到集体的温暖和力量，从而提升班级凝聚力和向心力。
设计意图

班主任小结
人生如一场修行：得意时，“一日看尽长安花”；艰难时，“潦倒新停浊酒杯”。但生命的跋涉不能回头，哪怕“畏途巉岩不可攀”，也要“会当凌绝顶”；哪怕“无人会，登临意”，也要“猛志固常在”。面对挫折，我们要从生活中汲取“九万里风鹏正举”的力量，历练“也无风雨也无晴”的豁然，“待到重阳日”我们“还来就菊花”。

板书设计
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1.抗挫板报，环境浸润 
将写上抗挫“密”语的蝴蝶卡片布置成班级的黑板报，以便于给学生持续的影响，在班级中营造积极应对挫折的氛围。
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2.抗挫札记，点亮心灯
课后，我们将本节班会课所学的心得写成“抗挫札记”，并将札记存放在“小荷信箱”里。将学生的札记作为他们的毕业礼物，让学生自己成为在逆境中点亮自己的光。
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班会反思

1.贴近生活实际，引起学生共鸣
本次班会课与学生生活、学习联系紧密，学生在日常的学习和生活中都有一些有关挫折的生活经历和知识，依据从学生经验和知识的水平出发的教学规律，我充分利用学生已有的经验和知识，引导学生掌握战胜挫折的方法。不管是挫折清单的收集，还是重点问题的解决，都与学生实际紧密结合，更引起学生共鸣。
2.案例选取精准，促使学生思考
本次班会课，选取了杨宁、刘岩、马龙三位人物的经历，这些经历都容易激发学生的探究兴趣。在班会课过程中，我发现很多同学都被三位人物克服挫折的经历所打动，同学们都沉浸在案例中，并积极思考。
3.巧用多种方法，调动学生参与
本次班会课以合作探究法、学生自主学习法为主，教师讲解为辅，并充分利用多媒体等手段进行辅助教学，以实现班会课“内容活动化、活动内容化”的目标。通过本次班会课，学生基本上认识到了挫折在生活中无处不在，挫折具有两面性，挫折是可以战胜的，很多学生也树立了战胜挫折的信心。
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背景分析 
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班会目标 
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班会准备 
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                                                                                                                                                                                                                                                                                                         结果如何？你满意吗？ 原来我是怎样对待的 （这样对待的原因）  我遇到过的困难和挫折     挫  折  清  单
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班会过程 
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image18.svg
                                                迷宫寻宝       寻宝 规则 以“迷宫游戏”进行比赛， 在每一个数字口进行简单的 “石头剪刀布”，赢家可以优 先选择道路前进，输家原地等 待，直到有一个人走出迷宫， 比赛结束。
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                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      努力学习    整整一个    月，但月    考退步了    100    多名。        解出了一    道全年级    都没有人    解出的数    学难题。        因为一件    小事和好    朋友拌嘴，    大家分道    扬镳了。        在运动会    上结识了    和我一样    喜欢打羽    毛球的小    伙伴。        周末在家    放松地看    着    “国家    宝藏”    。        赢下了一    场关键的    班级篮球    对抗赛。        差    0.01    秒    获得国家    一级运动    员证书。        自认为写    得很好的    考场作文    却被告知    离题。        吃到了心    心念的蟹    黄汤包和    战斧牛排    面包。        爸爸    妈妈    说我比不    过邻居家    的某某某。
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提问分享 

你抽到了哪些卡片？对你来说哪些是挫折事件？ 

这些卡片背后的事件带给你的感受是怎么样的？ 

哪些卡片是你抽到之后不想要的？为什么？ 

如果有机会让你重新抽选一下，你愿意重新抽选这三张卡片吗？ 

如果有人拿挫折事件卡片和你交换，你会换吗？为什么？ 
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                                                             VS     挫折 增长人的经验与 知识，当我们发现这条路 我们走错了，我们就多知 道一条错的路是怎么走的， 这样我们人生的见识和经 验就更丰富了。因此，我 方认为挫折更有利于成长。     人的成长需要正面的 激励和正面的经验，而挫 折只能令人在精神上陷入 失败境地，严重的挫折甚 至能毁灭人的精神和肉体。 皮之不在，毛将焉附？大 量的事实证明我方观点。  正 方  反 方
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                                                              故事一    ——    杨宁    她没有就此停下脚步，反而卖 掉婚房，筹措资金，再次踏上种植 紫黑香米的道路。在她的努力劝说 下， 60 多户村民加入种植行列，这 一次，他们终于大获丰收。 2020 年 江门村全部脱贫。她就是荣获 2022 年“感动中国”十大人物之一 —— 杨宁。
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                                                              故事二    ——    刘岩    刘岩也曾消沉过，但她知 道自己想要的是什么，苦难没 有把她击倒，她重新振作起来， 脚不能跳了，便用手来跳。此 后她钻研手舞，她从一个演员 变为一个学者，她一步步努力， 创造出许多精彩的作品，成为 了一名优秀的手舞艺术家。
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                                                              故事三    ——    马龙    至暗时刻，绝不轻言放弃。面 对赛场上的频频失利、网络上的嘲 讽四起，马龙甚至想到了退役。但 他凭借着永不言弃的韧性，坚持训 练，十年磨一剑，最终站在了最高 领奖台上，成就了卓越的“双圈大 满贯”荣耀。
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长风破浪会

有时，直挂云
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君志所向，一往

无前，愈挫愈勇，

再接再厉。 
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                                         挫  而  不  折  破  茧  成  蝶              学习类： 努力了仍达不到自己的目标，压力大，缺少动力     人际类： 父害怕与人交往，因为没有边界感而产生矛盾     家庭类： 父母不理解我，沟通困难，容易发生争吵   
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班会后延伸教育活动设计 
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