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	学习情境一   重塑自我   
任务1  自我介绍

	教学目标
	素质目标
	能认识自我、肯定自我、反思自我，能增强自信。

	
	知识目标
	掌握自我、性格、气质、健康等概念，了解心理学的相关知识。

	
	能力目标
	1、 能客观地评价自己
2、 能客观地评价他人

	教学方法
	激励式教学法、案例法、引用法、演讲法、讨论法、反思法

	教学手段
	讲解与交流相结合

	教学环节
	教学内容
	教师活动
	学生活动

	学
	一、知识引领，说明目的，引入主题
课程介绍：
1、 课程设置的目的
2、 课程的特色
3、 课程的要求
4、 成绩评定
5、 由“天生我才”引出话题，我们是否真正的认识自己，是否考虑过评价自己的才能，优点是什么，还有哪些方面需要改进。
二、相关知识
1、自我的概念：简单的说，自我就是自己的本来面目。包括一个人的气质、性格、能力、信念、世界观、爱好、兴趣、理想、习惯等。是一个人的客观存在。
大学生的自我概念包括交际、友善、信义、容貌、学业、志向、成熟、自纳和家庭等维度。2、自我认知的意义：认识自我，才能建立自信、完善自我，才能掌握现在，才能选择未来。
3、自我认识基于五个层面，即精神面貌、文化知识、心里情绪、人际关系、行为体态。
	课件讲解


	听讲
主动参与

主动思考

	思
	为什么要认识自我？
在古希腊德尔斐城的一座神庙里刻者这样一句碑铭，也是唯一的一句碑铭：“了解
	引导


	思考





	
	你自己！”这被称之为永恒的“人生根底”的问题，表达了人类与生俱来的内在要求和至高无上的思考命题。了解自己，才能建立自信。
名言警句带来的反思：
人贵有自知之明
看自己一朵花，看别人豆腐渣
金无足赤，人无完人
士别三日，当刮目相看
天生我材必有用
不识庐山真面目，只缘身在此山中。
知人者智，自知者明。 ——老子
知己知彼，百战不殆。——《孙子·谋攻篇》
谦虚使人进步，骄傲使人落后－－毛泽东
尺有所短；寸有所长。物有所不足；智有所不明。 —— 屈原
啊！夸奖的话，出于自己口中，那是多麽乏味！ —— 孟德斯鸠
大勇若怯，大智若愚。 —— 苏轼
	启发
	反思

	练
	（一）自我介绍：能清楚地介绍自己的基本情况及性格、气质、兴趣、爱好、世界观、价值观。
（二）精灵对话
1、对照特征表，研究自己的优点和不足。
2、分成3人组，分别扮演不同特点的“精灵”，为别人找出优点和不足，并填写好对话卡。
（三）闪光卡
学生分组，每人在闪光卡上写上自己的名字后交给同学，请他们轮流写下所羡慕的自己的优点。
我羡慕你：                   
	布置任务明确要求

指导训练
	明确目标
激活动力

实训演练

	悟
	1、被评议的同学谈自己的感受。
2、自评与他评有不同，如何看待同学的评价？
3、读闪光卡，谈感受。
4、同学为自己填写的闪光点，都感觉到了吗？今后怎么做？

通过训练让学生了解：认识自我，才能建立自信、完善自我，才能掌握现在，才能选择未来。
	提出问题


个别点评



总结概括
	讨论


谈感想


转变认识改变原有心智



	
	
	
	模式

	拓
	1、 对自己的职业兴趣进行测评。
2、查询心理性格方面的相关知识。
3、和十个以上不熟悉的人交谈半小时。
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	学习情境一   重塑自我   
任务2  自我剖析

	教学目标
	素质目标
	通过自我剖析，增强信心，形成完善人格。

	
	知识目标
	掌握性格与气质的概念、类型，了解心理学的相关知识。

	
	能力目标
	1、能客观地评价自己和他人优缺点。
2、能对引起自己的不良情绪的原因进行分析，并通过正确的思维方法加以控制和调节。

	教学方法
	自我测试法、心理疏导法、沟通法、分析讨论法。

	教学手段
	利用心理咨询室、实训室、体能训练室让学生渲泄情绪。

	教学环节
	教学内容
	教师活动
	学生活动

	练
	1、自我分析：我是属于那种性格的人（选择性格测试图片）
2、分析老师或同学是什么性格气质的人
3、即兴表演（朗诵、唱歌、跳舞、演讲）
	布置任务明确要求

指导训练
	明确目标
激活动力

实训演练

	学
	相关知识：
1、 性格的概念、类型
性格是指一个人对现实的稳定的态度以及与之相适应的习惯化的行为方式。
九型性格
[image: 5fcd6551f3946e03e9a9a0434ea88ca0]
二、气质的概念、类型
气质是一个人心理活动的动力特征，所谓心理活动的动力特征是指心理过程发生时力量的强弱、变化的快慢、灵活性和稳定性。
气质一般可分为四种类型：
多血质、胆汁质、黏液质、抑郁质
	课件讲解


	听讲
主动参与

主动思考



	
	气质没有好坏之分，但性格则有积极的性格和消极的性格。气质变化慢，性格变化较快。
	
	

	思
	案例分析：某剧院的演出正式开始了。5分钟后，剧院门口来了四个迟到的观众。守门员按照惯例，禁止他们入场。先到的A面红耳赤地与守门员争执起来，他分辩说，戏院的时钟走快了，他不会影响任何人，打算推开守门员径直跑到自己的座位上去，闹得不可开交；迟一点到来的B立刻明白，人家是不会放他到剧场里去的，但楼上还有个检票口，从那里进入或许便当些，就跑到楼上去了；差不多同时到达的C看到不让他进入正厅，就想：“第一场大概不太精彩，我还是暂且去小卖部转转，到幕间休息室再进去吧。”最后到达的D说“我真是不走运，偶尔来一次剧院，就这么倒霉!”接着就回家了。这四个人的活动都涂上了个人独特的性格色彩。
	引导


启发
	思考


反思

	悟
	讨论：“性格决定命运”


通过本节内容的学习，使学生认识性格这个重要的心理现象，帮助学生了解不同人的性格特征，使他们学会宽容和理解，增强与人交往的能力。
	提出问题

点评


总结概括
	讨论
谈感想

转变认识改变原有心智模式

	拓
	1、 上网查询心理性格方面的相关知识
2、 真心赞美你的朋友，欣然接受别人的赞扬。
3、 改变不正确的想法，客观对待自己的优缺点。
4、 多与不同性格同学交流，多参加体育锻炼，多参加学院社团、社会实践活动
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	学习情境一   重塑自我   
  任务3  自我激励

	教学目标
	素质目标
	肯定自我，悦纳自我，培养敢于竞争的意识

	
	知识目标
	了解自卑产生的原因。
掌握克服自卑，增强自尊、自信的方法。

	
	能力目标
	1、 能欣赏自己的优点、能有效应对挫折
2、 能进行积极的心理暗示
3、 能有效地激励他人

	教学方法
	成功激励法、心理暗示法、情景法、反思法

	教学手段
	利用实训教室、野外实训场地，采用任务驱动教学模式，讲解与实训交流相结合。

	教学环节
	教学内容
	教师活动
	学生活动

	练
	1、呐喊训练
要求：找一处空旷的地方，学校的操场或者长江边，让学生依次轮流站在高处，大声喊出：“我是某某，我是最好的，我一定能成功！”
呐喊的内容还可以是自己平时想说但又不敢说的话，或者是自己最希望实现的愿望等。
2、说出自己的十大优点
	布置任务明确要求



指导训练
	明确目标
激活动力



实训演练

	学
	相关知识：
一、自卑及其表现
自卑是对自己缺乏信心，轻视自己，认为自己不如别人的一种心理习惯。
自卑的表现：
1、一种是气质上的自卑，起源于人的幼年时期，由于无能而产生的不胜任和痛苦的感觉，或不正确的教育方式所形成的，几乎是与生俱来，要改变是很难的。
2、另一种是后天的，叫认识型自卑。这种心理形成于一个人长大以后。主要原因是过分注重自身的形象，过分注重自我，其结果是谨小慎微，患得患失，过分疑虑。
3、第三种叫挫折型自卑。这种心理可以不受年龄限制，而且很可能以前是不自卑的，因为受了很大的挫折，而且屡
	课件讲解


	听讲
主动参与

主动思考



	
	战屡败，最后才形成了自卑。
二、如何克服自卑
1、找到自己的长处
2、打消不正确的心理暗示
3、正确对待挫折
三、如何获得自尊
1、描绘一个远大的前程
2、建立牢固的知识基础
3、树立一个成功的榜样
4、学会欣赏自己的优点
5、进行积极的心理暗示
6、借助别人的鼓励
7、热情地帮助别人
四、如何增强自信
方法一：行走时抬头、挺胸，步子迈得有弹性。
方法二：眼睛平视前方，眼神正视别人。
方法三：当众发言
方法四：在众人面前显显眼
	
	

	思
	案例分析：
1、世界名著《简·爱》女主人公简的经典对白：
您以为我穷，不好看，就没有感情吗？告诉你吧，如果上帝赐予我财富和美貌，我会让您难以离开我，就象我现在难以离开您。可上帝没有这样做，但我的灵魂能够同您的灵魂说话，仿佛我们都经过坟墓，平等地站在上帝面前。
2、历史人物故事——晏子使楚。
	引导


启发
	思考


反思

	悟
	1、 谈谈对于自卑、自信、自负三种心理状态的认识和理解。
2、 爱默生说过：“自信是成功的第一秘诀。”你认为正确吗？为什么？
通过本次训练，有效激励学生提高自信心，能够积极地悦纳自我，勇敢面对未来
	提出问题



总结概括
	讨论
谈感想
确立自信
调动激情
树立正确人生观

	拓
	1、 阅读拿破仑.希尔的《思考致富》一书
2、 阅读阿德勒的《自卑与超越》一书，写下读后感。
3、 停止说一些自我贬损的话。
4、 运用21天积极自我暗示法，早晚进行自我激励。21天后重新制定激励方案。
5、 观看励志电影《美丽女孩》、《阿基拉与拼字比赛》、《当幸福来敲门》
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	学习情境一   重塑自我   
任务4    重塑自我训练

	教学目标
	素质目标
	增强自我意识，超越自我

	
	知识目标
	1、 认识自我意象的意义
2、 明确重塑自我的重要性
3、 掌握重塑自我的方法

	
	能力目标
	4、 能改善自己的内在和外在形象
5、 能描绘具体的未来蓝图

	教学方法
	想象法、角色扮演法、情景训练法、案例法

	教学手段
	利用实训教室，采用任务驱动教学模式，训练、讨论、交流相结合。

	教学环节
	教学内容
	教师活动
	学生活动

	练
	活动名称：未来畅想曲
教师指导学生做“看未来”的游戏 
(关掉教室的灯光，有窗帘的把窗帘拉上)请学生找一个舒适的坐姿，闭上眼睛，身体放松，情绪放松，静下心来，平稳呼吸。 
听着引导语，渐渐地进入时间隧道，看自己的“将来”。 
导语：每一个人都从过去走到现在，又从现在走向将来。大家在自己的生活道路上前进，前进。看到了一些你曾经向往的事情变成了现实。

    时间在慢慢地流逝，5年了，你看到了5年之后的自己，你在做什么?”
10年了．这时，你又在哪里?从事什么职业?”
15年了，我们又看到15年之后的自己，身体是否健康?工作是否取得成绩?少年时的梦想是否实现?” 
   大家慢慢地睁开眼睛，回到现实。 
2、用文字或者图画记录“看到的未来”。
	布置任务



明确要求










指导训练
	明确目标



激活动力










实训演练

	学
	一、认识自我意象的意义：
“自我意象”之所以能成为开启美好生活的一把金钥匙，是因为：
1、人的所有行为、感情、举止、甚至才能，永远与自我意象
	辅导

答疑
	自学

提问



	
	一致。
2、自我意象是可以改变的。一个人无论年龄大小，都来得及改变他的自我意象，并从此开始新的生活。
二、重塑自我的方法
1、认识自我，增强自尊与自信。
2、寻求目标，坚决移位。
	
	

	思
	案例分析：
1、 约翰·戈达德的故事：带着梦想上路 
2、 日本著名企业索尼公司创办人井深大和盛田昭夫的创业史。
　   梦想能激发人的潜能。心有多大，舞台就有多大，这是中央电视台曾经做过的一个励志广告。它启示我们，人是有潜力的，当我们抱着必胜的信心去迎接挑战时，我们就会挖掘出连自己都想象不到的潜能。如果没有梦想，潜能就会被埋没，即使有再多的机遇等着我们，也会错失良机。有梦就有希望。把梦想的翅膀张开，希望之门就会在不远处为我们打开。带着梦想上路，梦想就会变成一股神奇的力量，引导并催促着我们马不停蹄地前行。
	引导


启发
	思考


反思

	悟
	分组交流分享‘看未来”的经历。交流时可提出这些问题：
1、 看到自己的将来了吗?看见了什么?如没看见，想一想，为什么看不见?
2、 请几位学生参加全班交流，展示自己“看到的未来”。 

事实上，我们绝大多数人比我们自己所认识到得更美好、更聪明、更强大、更有能力，我们都还没有认识到真正的自我，我们现在地自我意象比真正的自我差远了。还没有谁已经在一生中成功的充分表现或实现了“真正自我”的全部潜在力量。我们“实际”的、表现出来的自我从未竭尽“真正自我”的全部能量。我们永远可以学到更多的东西，永远可以做得更好，表现更佳。改变现有的自我意象，构建一个新的、正确的自我意象，将能解除我们对自己心灵的束缚，尽可能充分的发挥我们的全部潜能。
	提出问题





个别点评










总结概括
	讨论





谈感想









重塑自我
完善自我



	拓
	1、推荐阅读成功人士传记，感受成功人士的人格魅力。
2、阅读心灵鸡汤。
3、每天腾出三十分钟，独自一人，排除干扰，尽量放松自己，然后闭眼，锻炼自己的想象。
4、至少参加一项社团活动，积极参加公益活动、社会实践活动，纳入学期成绩考评。
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	学习情境一   重塑自我   
  任务5  自我规划

	教学目标
	素质目标
	具备积极的进取心态

	
	知识目标
	4、 认识自我规划的意义。
5、 掌握自我规划的方法

	
	能力目标
	6、 能根据自己的喜好理性分析适合自己的人生方向
7、 能进行自我规划

	教学方法
	讲述法、案例法、讨论法、演讲法、情景法

	教学手段
	利用实训教室、校外实训基地，采用任务驱动教学模式，课件讲解与实训交流相结合。

	教学环节
	教学内容
	教师活动
	学生活动

	学
	相关知识
一、自我规划的意义：
1、学业规划设计是做好职业生涯设计的前提和基础，同时也是它的组成部分。制定并实行良好的学业规划可以更好的迎接社会的挑战。
2、有助于发掘潜能，发展自我、完善自我。
3、有助于自我激励、提高热情，增强学习的主动性。
4、有助于自我定位，尽早的明确自我的人生目标。
二、自我规划的方法步骤：
1、学业规划的选定：
   首先，分析自己的兴趣爱好，认定自己想做什么；其次，分析自己的能力和特长，确定自己能干什么；再次，根据现代社会的发展前景和方向，确定社会需求是什么。
2、强化自己的学业规划，做出良好的心理暗示。
3、学业规划的分解：即制定学习计划
这可以按照以下的思路进行：在校期间总的学习目标—→年的学习目标—→学期的学习目标—→月的学习目标—→周的学习目标—→日的学习目标。从而使自己的学业规划落实到学习生活的每一天，确保学业的严格执行。
4、对学业规划的评估
5、进一步提升自己的兴趣爱好——激励和惩罚
	课件讲解


	听讲
主动参与

主动思考



	思
	案例分析：
美国哈佛大学曾在30年前对当时在校学生做过一份调查，发现没有做学业规划的人占27%，学业规划模糊的人占60%，有短期学业规划的人占10%,长期学业规划清晰的人仅占3%。30年后经过追踪调查发现第一类人一般生活在最底层，长期在失败的阴影里挣扎，第二类人生活达到温饱，第三类人则进入了白领阶层，只有第四类人为了实现既定目标，几十年如一日，奋力拼搏，最终成为百万富翁或是行业领袖。
	引导


启发
	思考


反思

	练
	1、先让学生写一份在校期间学业规划
2、老师学生进行讨论
3、自我规划设计训练题测试
4、修定个人学业规划，写一份学习计划
5、校外实训教师点评、总结
6、师生交流总结。
	指导

检查

校外实训教师参与考评
	查阅资料

拟定方案

分组讨论

制定规划

	悟
	1、自己阅读自己的人生规划，有何感想？
2、谈谈自己在这个训练中的感受？

对于在校的大学生来说，及早设计自己的学业规划，明确自己的学业目标，在充分了解自身学什么、怎么学、什么时候学等问题的基础上提高素质优势，才有可能在将来激烈的竞争中把握住机会获得成功，实现自我，成就自我。
	提出问题


个别点评




总结概括
	讨论


谈感想




	拓
	1、阅读成功人士的书籍
2、上网查阅大学生职业规划书
3、登陆学院职前教育网络学堂，注册会员，做职业规划测试。
4、学生实施计划，教师对学生进行过程考核，并纳入期末考评。
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