
培养自信心，预防校

园欺凌
自信心是抵御欺凌的关键。培养自信心可以帮助学生勇敢地面对挑战，

积极地解决问题，并建立健康的同侪关系。
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课程目标
本课程旨在帮助小学生提高自信心，增强自我认知和自我接纳，学会

正确应对校园欺凌，构建积极、健康的心理状态。



课程内容
本课程将以互动式教学为主，结合案例分析、角色扮演、小组合作等

多种形式，帮助学生深入理解自信的重要性，并学习提高自信心的方

法。



引导学生认识自信的重要性

1

积极面对挑战

自信让学生敢于尝试新事物，迎接各种挑战，不断突破自我，

取得进步。

2

克服困难和挫折

自信帮助学生在遇到困难和挫折时，保持积极乐观的心态，不

会轻易放弃，最终战胜困难。

3

建立良好的人际关系

自信的个体更善于表达自我，更容易与他人建立良好的沟通和

合作关系，赢得尊重和信任。



帮助学生了解自信的表现

积极主动

自信的人通常积极主动，乐于尝试新事物，并勇于表达自己的想法和感受。

乐观向上

他们面对困难和挫折时能够保持乐观的心态，相信自己能够克服挑战，并从错误中吸取教训。

敢于挑战

自信的人勇于挑战自我，不断突破自己的局限，并追求更高的目标。

尊重他人

他们尊重他人的意见和感受，并能够与他人和谐相处。

相信自己

自信的人相信自己的能力和价值，并能够独立思考和做出决策。



分享提高自信的方法

1

设定小目标

循序渐进，逐步实现

2

积极正向思维

关注自身优点，克服消极情绪

3

勇敢尝试新事物

拓展舒适区，挑战自我

4

接受他人评价

保持客观，理性分析

自信不是一蹴而就，而是需要不断积累和提升的。学生可以通过设定小目标，一步步实现，来增强自信。积极正向思维能帮助学生关注自身

优点，克服消极情绪，建立自信。勇敢尝试新事物，拓展舒适区，挑战自我，也是提升自信的重要途径。学会接受他人评价，保持客观，理

性分析，有利于学生建立自信。



培养学生自我认知和自我接纳

自我认知和自我接纳是建立自信的关键，帮助学生了解自己，接纳自己，才能更好地面对挑战。

1

自我价值感

认识到自身价值，认可自身能力

2

自我意识

了解自己的优点和缺点

3

自我接纳

接纳自己的不完美，相信自己

引导学生进行自我反思，帮助学生发现自己的优势和不足。鼓励学生设定可实现的目标，并通过努力实现目标，增强他们的

自信心。



增强学生的自我价值感

1

发现优势

鼓励学生发现自身优点和特长

2

肯定成绩

表扬和鼓励学生取得的进步

3

赋予责任

给予学生合适的机会锻炼和承担责任

4

树立榜样

介绍积极向上、乐于助人的成功案例

帮助学生认识到自身价值，增强自信心，敢于尝试和挑战自我。 积极引导学生参与集体活动， 并在活动中发挥自己的特长，获得成就感。



引导学生正确看待他人评价

1
接纳与尊重

每个人都有不同的看法和观点，别人的评价不一定代表自己真正的价值。

2
自我认知与自信

不要轻易被别人的评价左右，保持自信和自我认可，相信自己有独特的

价值。

3
积极沟通与反馈

可以尝试与对方进行积极的沟通，了解其评价背后的原因，并从中吸取

经验教训。



学会表达自己的想法和感受

倾听内心

认真思考自己的想法和感受。 了解自己的真实想法和感受，才能更好地表达出来。

选择方式

根据不同的情况和对象，选择合适的表达方式， 避免伤害自己或他人。

清晰表达

用清晰简洁的语言，将自己的想法和感受表达出来， 避免含糊不清或过于情绪化。

尊重他人

尊重他人的想法和感受， 即使意见不同，也要保持友好的态度。

寻求帮助

如果难以表达自己的想法和感受， 可以向老师、父母或朋友寻求帮助。



学会与他人沟通和合作

有效沟通是建立良好人际关系的基础。学习倾听、表达、协商，才能

与他人合作完成目标。积极参与团队活动，学会包容和理解，尊重彼

此差异，才能共同成长。



培养学生的同理心

1
同理心定义

同理心是指理解和分享他人感受的能力。它是理解他人的视角，并从他

们的角度思考问题。

2
同理心的重要性

培养同理心可以促进人际关系，帮助学生更好地理解他人，并与他人建

立更深厚的情谊。同理心也能够促进学生的情绪管理和人际交往能力。

3
培养同理心的方法

引导学生关注他人的感受和需求，鼓励学生积极倾听和表达，并通过角

色扮演等活动帮助学生体验他人的感受。



学会正确应对校园欺凌

1

保持冷静

遇到欺凌不要慌张，深呼吸，冷静思考。

2

寻求帮助

向老师、家长或信赖的同学求助，寻求支持和帮助。

3

勇敢拒绝

坚定地说“不”，拒绝欺凌行为，维护自己的权益。

4

记录证据

收集证据，如录音、照片等，为后续处理提供依据。

面对校园欺凌，我们要保持冷静，学会寻求帮助，并勇敢拒绝欺凌行为。同时，也要学会收集证据，保护自己，维护自身权益。



学会保护自己和帮助他人

自信是保护自己的第一道防线。当受到欺凌时，要勇敢说不，并寻求帮助。同时，也要学会用同理心对待他人，帮助那些需要帮助的人，

这不仅是对自己的保护，也是对他人和整个校园环境的贡献。

1

寻求帮助

告诉老师、家长或朋友

2

勇敢说不

明确表达自己的拒绝和界限

3

学会保护

远离危险的环境和人群

4

同理心

理解他人的感受和处境

5

帮助他人

伸出援手，给予支持



案例分享和讨论

真实案例

分享校园欺凌事件的真实案例，让学生们了解校园欺凌的危害性和不同形式。

讨论分析

引导学生分析案例中欺凌者、被欺凌者以及旁观者的行为和心理，并思考解决方法。

角色扮演

通过角色扮演，让学生模拟欺凌场景，体验不同角色的感受，并学习如何应对欺凌。

互动交流

鼓励学生积极参与讨论，分享自己的想法和感受，并互相学习和帮助。
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