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第一单元第一课 做最好的自己

一、课程基本信息

1. 课程名称：初中心理健康八年级鄂科版第一单元第一课 做最好的自己

2. 教学年级和班级：八年级

3. 授课时间：2023年 XX月 XX日

4. 教学时数：1课时

二、核心素养目标分析

本节课旨在培养学生的自我认知与自我管理能力，通过引导学生在活动中认识自己的

性格、兴趣和优势，帮助学生树立正确的自我观念，提升自我价值感。同时，培养学

生的人际沟通能力，学会在团队中合作与尊重他人，以及面对困难时的适应能力和解

决问题的能力，这些都是心理健康核心素养的重要组成部分。通过本节课的学习，学

生将能够更好地理解自我，积极面对挑战，为实现个人发展目标奠定基础。

三、教学难点与重点

1. 教学重点

① 引导学生正确认识自己的性格特点和兴趣爱好，帮助学生明确自己的优势与不足。

② 培养学生学会在团队中有效沟通，尊重他人，建立良好的人际关系。

2. 教学难点

① 如何让学生在活动中深刻理解自己的性格和兴趣，并将其与未来的职业规划相结合

。

② 如何指导学生在团队互动中克服自我中心，学会倾听、理解和尊重他人，提升团队

协作能力。

③ 帮助学生掌握在面对困难时的心理调适方法，提高解决问题的能力，实现自我成长

。

四、教学方法与手段

教学方法：

1. 讲授法，用于讲解心理健康的基本概念和理论，为学生提供系统知识框架。

2. 讨论法，通过小组讨论引导学生分享个人经历，促进学生之间的交流与思考。

3. 角色扮演法，让学生模拟不同情境，增强对课程内容的理解和实践能力。

教学手段：

1. 使用多媒体设备展示相关视频资料，增强直观感受，提高学习兴趣。

2. 利用教学软件进行互动测试，及时反馈学生掌握情况，调整教学进度。

3. 通过网络平台提供课程相关资源，方便学生课后复习和扩展阅读。

五、教学过程设计

1.



 导入新课（5分钟）

目标： 引起学生对自我认知的兴趣，激发其探索欲望。

过程：

开场提问：“你们知道自己是什么性格的人吗？了解自己的性格和兴趣对我们的生活

有什么影响？”

展示一些关于性格和兴趣的图片或视频片段，让学生初步感受了解自我魅力或特点。

简短介绍自我认知的基本概念和重要性，为接下来的学习打下基础。

2. 自我认知基础知识讲解（10分钟）

目标： 让学生了解自我认知的基本概念、组成部分和原理。

过程：

讲解自我认知的定义，包括其主要构成要素。

详细介绍自我认知的组成部分或功能，使用图表或示意图帮助学生理解。

3. 自我认知案例分析（20分钟）

目标： 通过具体案例，让学生深入了解自我认知的特性和重要性。

过程：

选择几个典型的自我认知案例进行分析。

详细介绍每个案例的背景、特点和意义，让学生全面了解自我认知的多样性或复杂性

。

引导学生思考这些案例对实际生活或学习的影响，以及如何应用自我认知解决实际问

题。

小组讨论：让学生分组讨论自我认知的未来发展或改进方向，并提出创新性的想法或

建议。

4. 学生小组讨论（10分钟）

目标： 培养学生的合作能力和解决问题的能力。

过程：

将学生分成若干小组，每组选择一个与自我认知相关的主题进行深入讨论。

小组内讨论该主题的现状、挑战以及可能的解决方案。

每组选出一名代表，准备向全班展示讨论成果。

5. 课堂展示与点评（15分钟）

目标： 锻炼学生的表达能力，同时加深全班对自我认知的认识和理解。

过程：

各组代表依次上台展示讨论成果，包括主题的现状、挑战及解决方案。

其他学生和教师对展示内容进行提问和点评，促进互动交流。

教师总结各组的亮点和不足，并提出进一步的建议和改进方向。

6. 课堂小结（5分钟）

目标：



 回顾本节课的主要内容，强调自我认知的重要性和意义。

过程：

简要回顾本节课的学习内容，包括自我认知的基本概念、组成部分、案例分析等。

强调自我认知在现实生活或学习中的价值和作用，鼓励学生进一步探索和应用自我认

知。

布置课后作业：让学生撰写一篇关于自我认知的短文或报告，以巩固学习效果。

六、知识点梳理

1. 自我认知的定义与重要性

- 自我认知是指个体对自己性格、兴趣、能力、价值观等方面的认识和了解。

- 自我认知的重要性体现在帮助个体更好地认识自己，明确个人发展方向，提高自我

管理能力。

2. 自我认知的组成部分

- 性格特点：包括内向、外向、情绪稳定性等。

- 兴趣爱好：涉及个体对特定活动或领域的喜好和热情。

- 能力优势：涵盖个体的技能、知识和才能。

- 价值观：个体的信念和价值观对其行为和决策产生重要影响。

3. 自我认知的方法

- 自我反思：通过回顾自己的行为和经历，了解自己的特点和需求。

- 心理测试：使用专业心理测试工具，如 MBTI、DISC等，了解自己的性格和倾向。

- 获取反馈：从他人那里获取关于自己的反馈，以了解自己的外在形象和影响。

4. 自我认知与职业规划的关系

- 了解自己的性格和兴趣，有助于选择适合自己的职业方向。

- 认识自己的能力和优势，可以更好地规划职业发展路径。

5. 自我认知的实践应用

- 在日常生活中，通过自我认知，提高自我管理能力，如时间管理、情绪管理等。

- 在团队协作中，了解自己的角色和责任，提高团队效能。

- 在职业发展中，根据自我认知的结果，制定合适的职业规划。

6. 自我认知的挑战与应对策略

- 挑战：自我认知过程中可能出现的偏差和误解。

- 应对策略：保持开放和诚实的态度，积极寻求反馈，持续学习和成长。

7. 自我认知的发展趋势

- 随着心理学和认知科学的发展，自我认知的理论和实践将不断深化。

- 科技的进步，如人工智能、大数据等，将为自我认知提供更多工具和方法。

8. 自我认知的案例研究

- 分析成功人士的自我认知过程，了解他们如何通过自我认知实现个人发展。

- 探讨自我认知在解决个人问题和提高生活质量方面的具体应用。

9. 自我认知的伦理和道德考虑

- 在进行自我认知的过程中，需要注意保护个人隐私，避免侵犯他人权益。



- 强调自我认知的目的是为了促进个人成长和幸福，而非用于评价或比较他人。

10. 自我认知的持续性和动态性

-



 自我认知是一个持续的过程，随着时间和经历的变化，个体需要不断更新对自己的认

识。

- 动态性体现在自我认知的不断发展，个体需要适应变化，调整自我认知的内容和方

法。

七启板书设计

一、课程标题：初中心理健康八年级鄂科版第一单元第一课 做最好的自己

二、教学目标

① 帮助学生认识自己的性格特点和兴趣爱好。

② 培养学生在团队中有效沟通，尊重他人，建立良好的人际关系。

③ 引导学生面对困难时的心理调适方法，提高解决问题的能力。

三、教学内容

1. 自我认知的基本概念

2. 性格和兴趣爱好的认识

3. 团队沟通与合作技巧

4. 面对困难的心理调适方法

四、板书布局

1. 左侧：课程标题、教学目标、教学内容

2. 中间：课堂讨论主题、案例分析、知识点梳理

3. 右侧：总结与反思、课后作业

五、板书具体设计

1. 左侧

- 课程标题：初中心理健康八年级鄂科版第一单元第一课 做最好的自己

- 教学目标：

- 帮助学生认识自己的性格特点和兴趣爱好。

- 培养学生在团队中有效沟通，尊重他人，建立良好的人际关系。

- 引导学生面对困难时的心理调适方法，提高解决问题的能力。

- 教学内容：

- 自我认知的基本概念

- 性格和兴趣爱好的认识

- 团队沟通与合作技巧

- 面对困难的心理调适方法

2. 中间

- 课堂讨论主题：如何认识自己的性格和兴趣

- 案例分析：性格和兴趣对生活的影响

- 知识点梳理：

- 自我认知的定义和重要性

- 性格和兴趣爱好的认识方法

- 团队沟通的技巧与原则



- 面对困难的心理调适策略

3.

以上内容仅为本文档的试下载部分，为可阅读页数的一半内容

。如要下载或阅读全文，请访问：

https://d.book118.com/028102041017006135

https://d.book118.com/028102041017006135

