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心理行为训练教案 1 

  一、班会背景： 

  和部分家长恳谈并且与个别学生交流后，发现问题主要还是出在不良的学习

习惯上。因此适时开一次有关学习习惯的班会课是当务之急的事。 

  二、班会目的： 

  通过班会使学生认识到学习习惯好坏优劣对学习的巨大影响，并积极改善自

己的不良学习习惯，提高学习质量。 

  二、班会重点： 

  检查自己的学习习惯，找出存在的问题。 

  三、班会难点： 

  养成一个好习惯，并付之以实践。 

  四、班会准备： 

  1、制作三份问卷准备印发给学生填写： 

  问卷 1是有关好习惯、坏习惯的区分，这些都是在家长那了解到的或是与部

分学生交流中得知的情况。 

  问卷 2 是学生的一份自我报告，内容主要为：反思一下自己的学习习惯，

列出自己的好习惯和坏习惯（不能少于 3条），简要说明理由或后果。（课前填

写） 

  问卷 3是有关养成一个好习惯的实施计划。 



  2、请四位同学准备介绍学习经验。（可以是自己的，也可以是他人的） 

  五、班会过程： 

  （一）、引入： 

  初三是我们初中四年里最后的收获年级，同学们四年的努力再经过这90 多

天的奋斗，将结出丰硕的果实。 

  进入初三后，老师欣喜地发现很多同学开始全身心投入学习了，从被动转变

为主动的过程中老师认为包涵着同学们对于自己未来的规划与期待。老师很开

心，也对同学们的未来充满了信心！ 

  只是，我们也发现不少同学因为以往所养成的种种不良学习习惯，直接影响

了学习效率学习的质量，最终导致付出与收获不成正比。今天我们在这里开一个

主题为《做习惯的主人，不做习惯的奴隶》的班会，希望能有效帮助同学们在学

习习惯上扬长避短。 

  （二）、好坏习惯之争： 

  1、 发下问卷 1《区分好习惯与坏习惯》，要求学生在这些习惯面前选择区

分。 

  2、 老师结合班内现象加以指导：学习效果在很大程度取决于学习习惯的好

坏。 

  比如我们班一些同学总是认真制定学习计划，并严格按计划去做，学习安排

得井井有条，生活十分有规律，作业总是能保质保量地完成；一些同学喜欢就看

书和做作业时遇到的问题与其他同学讨论，他们对这些知识的理解就比较透彻全

面；一些同学在记忆知识时，采用记住后再记上几遍的过度学习法，公式、定理、

名句、单词等内容在要用的时候总是能很快地想起；一些同学晚上做习题前，总

是先复习一下有关内容，看一遍白天老师讲过的内容，然后才开始思考问题的解



法，结果题目做得又快又正确。有这些好习惯的同学，学习效果常常较好。（点

名表扬为主） 

  再罗列一些个别同学的不良习惯（不点名）：学习时心不在焉，看了大半天

书也不知道书中在讲些什么；上课时不认真作笔记，而是在纸上、书上乱涂乱划，

考试复习的时候就感到没有头绪；晚上总要先看好长一会儿电视，有时还要煲电

话或上网聊天，然后才开始做作业，结果弄得很迟才睡，或者干脆把作业拖到第

二天完成；边做作业，边翻小说、听电视伴音、浏览网页，作业做得很慢，有时

还漏做或做错。这些坏习惯也严重影响了这些同学的学习效率。  

  （三）、自查与反思： 

  拿出已填写好的问卷 2《自我报告》：对照上述老师所说的这些好坏习惯，

在各自的这份自省表中进行修改或补充。 

  （四）、指点迷津： 

  请五位同学简要介绍自己或他人的学习经验： 

  1、 分清主次，首先完成学习任务。 

  要点是：不要在玩得很累、很迟时才开始学习，这样不仅学习效率不好，做

作业、背书常常来不及，而且还会对学习产生厌倦感。  

  2、 专心致志，不一心二用。 

  要点是：不要边做作业边干其他的事。 

  3、 有张有弛，劳逸结合。 

  要点：连续学习 1、2小时，中间就应该安排一次休息。 

  4、 学习生活的安排有规律。 



  要点：根据学校规定的上学、放学时间，结合自己的状况，制定一个更具体

的作息时间表，坚持下去形成习惯。 

  5、 遵循学习常规。 

  要点：课前预习，课上记笔记，课后复习，做习题。课间与同学讨论，不懂

就问或查资料，独立完成各项作业。今日事，今日毕。  

  （五）、付诸行动： 

  同学们时间对于我们而言是紧迫的，所以老师呼吁每个同学从今天开始试着

养成一个好习惯，就用三周时间。在下面问卷中记下你的计划和实施情况。  

  发下问卷 3《养成一个好习惯》 

  /3/18 

  附问卷： 

  问卷 1：《区分好习惯与坏习惯》 

  在下列好习惯前打∨ 

  1、 晚上学习时先浏览一下第二天要上的课文内容。  

  2、 上课时把老师讲的要点记下来。 

  3、 上课时想其他事情。 

  4、 下课时离开座位，活动一下身体，眺望一下远处。  

  5、 数学课做语文作业。 

  6、 晚上做作业时把音乐放得很响。 

  7、 以平静的心情学习，不在看书时胡思乱想。 



  8、 与同学讨论题目。 

  9、 语文课偷偷背外语单词。 

  10、询问老师不懂的地方。 

  11、上学时常常忘带书本、练习册或其他学习用具。 

  12、常将第一天的作业拖到第二天做。 

  13、不愿意仔细看课本，深入思索教材的内容。 

  14、喜欢看课外书。 

  问卷 2：《自我报告》 

  反思一下自己的学习习惯，列出自己的好习惯和坏习惯（不能少于 3条），

简要说明理由或后果。 
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  教学目的： 

  把握中学生的心理特点，帮助学生明确如何正确处理交友这一重要人际关系

的问题，了解交朋友的意义和重要性，明确交朋友的原则和态度。 

  教学过程： 

  一、导入 

  我国著名青年歌唱演员臧天朔曾经唱过一首名叫"朋友"的歌，其中有两句歌

词是这样的：朋友，如果正享受幸福，请你离开我;朋友，如果你正面临痛苦，

请你告诉我。真挚朴实的歌，使我们对真正的朋友有了深刻的认识。今天的班会

课，就让我们一起来讨论中学生该如何交友这一重要人际关系的问题。 



  二、青少年交友的心理需要 

  1、学生讨论：青少年为什么十分渴求青年朋友？ 

  a、学校生活越发重要，朋友在学生的人际关系中成为一种重要的关系。 

  b、对独立的渴望，希望有更多机会发表自己的意见，而朋友是最好的听众。 

  c、与父母在沟通上存在困难，同龄人之间易产生共鸣。 

  2、教师小结： 

  青少年社会生活的中心从家庭转到学校，这是走向独立的一种表现，青少年

需要认识自我，肯定自我，希望有更多的机会表达自己的意见、想法，也希望有

人倾听自己的话。而这种需要较少能从父母那里得到满足，所以他们只能去寻找

与他们有更多共同语言的青年朋友。 

  三、同龄朋友的影响作用 

  学生分组讨论，每组发表至少一个代表性观点。各组观点提出后，有异议者

可要求讨论，展开辩论。 

  1、朋友可帮助你增进对自我的了解。 

  2、朋友可以帮助你肯定自我的价值。 

  3、与朋友相处，还可以使你得到情绪上的缓解。  

  4、学习处理人际关系，是青少年学习适应社会的一个过程。  

  四、青少年交朋友的原则 

  1、每个人的性情爱好不同，但是，真正的朋友都应该能够相互帮助，以诚

相待，这是交朋友的首要原则（讨论）  



  2、如果抱着功利主义的目的，为了某种实际好处而去结交朋友，这种关系

是不会持久的。 

  五、交朋友应有所选择 

  1、珍重友谊，与朋友相处应当学会宽以待人，严以律己。人无完人，金无

足赤，每个人都会有这样那样的缺点、短处，应尽力帮助对方改正，切勿嘲笑、

轻视朋友的缺点、错误。 

  2、当发现自己交了一个坏朋友，如果，你不能改变他们，反而在交往中受

到他们的坏影响，那就要拿出决心和勇气，坚决离开他们。 

  六、孔子曰："友直，友谅，友多闻，益矣。"愿每一位青少年朋友都能找到

真正的友谊，和朋友相互鼓励，相互关心，共同提高，一起进步。 
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  教学目的 ： 

  培养学生正确的人际交往态度，帮助学生掌握人际交往的基本技能，提高学

生与人交往的实际能力，培养学生做一个快乐的健康的人。 

  课前准备 ： 

  1、课件设计 

  2、小品编排教学过程 ： 

  一、导入 ：你有朋友吗？你喜欢交朋友吗？在生活中，有的人拥有很多朋

友，与朋友一起学习，一起生活，遇到问题一起商量，一起解决，说说笑笑，真

开心呀！这节课将伴随你一起探索怎样才能交上更多的朋友！  

  二、活动 ： 



  1、 找朋友游戏要求：以组为单位，每组出一名学生，数到“一”。第一次：

3个同学一组迅速抱成团。第二次：4个同学一组迅速抱成团。第三次：5个同

学一组迅速抱成团（学生分组做“找朋友游戏”。游戏之后数一数：我赢了 次，

我输了 次。) 

  2、谈一谈 

  （1）我找到朋友时心里感到 。 

  （2）我没找到朋友时心里感到 。（学生谈心里感受） 

  3、交朋友的`秘诀 

  （1）仔细观察你身边的好伙伴是怎样交上好朋友的？（学生归纳交朋友的

秘诀） 

  看课件： 

  课件 1：萍萍热情、开朗、乐于助人，同学们都愿意和她交朋友。（性格好） 

  课件 2：周梦和胡云都是航模小组成员，他俩合作一艘小帆船，你锯我粘，

很快就做成了，共同享受着成功的喜悦。（合群）  

  课件 3：遇到开心的事,受了委屈、遇到困难等愿意把心里话告诉朋友，增

进沟通和理解。（善于开放、表露自己。）  

  （2）你的交友秘诀呢？快记下大家的绝招，让大家一起交流分享吧！（ 学

生归纳：交朋友的秘诀。） 

  （3）请看小品： 

  问题 1：请你帮帮小陈，让他也能交到朋友。 

  问题 2：不知你在交朋友中有没有遇到什么困难呢？ 



  问题 3：请大家帮他出出主意，让他交到更多的朋友。（学生进行小品表演：

小磊和小涛是好朋友，他们互相关心、互相帮助，说说笑笑玩得多开心啊！可是，

小陈不敢和同学接近，他没有朋友，一个人非常孤独。） 

  三、总结 ：有朋友真好！高兴时，友朋友来分享；伤心时，有朋友来分忧；

困难时，有朋友来帮助。朋友能给人带来欢乐、带来勇气、带来信心。老师相信，

在你的努力下，一定会交到更多的好朋友！ 
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  与快乐同行活动目的： 

  1、引导学生通过观察体验别人的快乐与烦恼，找到快乐的真谛。 

  2、引导学生了解一些排解烦恼的方法，使学生知道应该笑对生活中的不如

意。 

  3、学会更好地调节自己，使自己拥有积极健康的心理状态和情绪。 

  活动重难点： 

  引导学生用自己所掌握的寻找快乐的策略来更好地调整自己。 

  课前准备： 

  1、学生烦恼小调查。 

  2、体验活动用具：跳绳、溜溜球、漫画书、照片、音乐等。 

  活动过程： 

  一、创设情景，体验烦恼： 



  1、播放音乐，教师激情导入： 人人都想和快乐在一起，天天快乐，时时快

乐。揭题：与快乐同行但是，在我们的生活、学习中，总会遇上这样那样不顺心

的事。 

  2、趁机引导，回忆烦恼：师深情回忆近来共同经历的烦恼事。同学们，在

你的生活中，遇到过令你不快的事情吗？请大家拿出小纸片，写出最近令你烦恼

的事。 

  二、学生互动，倾诉烦恼： 

  1、教师导语：生活中人人有烦恼，有了烦恼怎么办 ?请大家来听一个故事：

《国王长了一只兔耳朵》。 

  2、学生听故事。 

  3、教师引导，打开话题：有了烦恼，让我们像故事中的理发师一样来大声

地说出自己的烦恼！ 

  4、我口说我心：引导学生诉说感到不愉快的事。  

  三、交流方法，心理疏导： 

  1、遇到不愉快的事，你是怎么想的？怎么做的？全班交流。  

  2、对大家说出了你心里的烦恼，是不是心情畅快多了！（板书：合理发泄）

合理发泄：找人倾诉或大声叫，写日记，大哭一场 3、教师导语： 遇到问题时

有许多烦恼其实是可以排解的。 

  3、情境游戏：《猜一猜》 情节设计：丁丁上前，做闷闷不乐状，委曲地自

言自语：作文课，我认真地写，满怀信心地给老师看，老师说不行；而同桌这么

死板的作文，老师却说好多了。 



  教师引导（1）：你能猜出此时丁丁在想些什么吗？（老师处理事情不公正；

同桌会拍马屁；老师看不起我） 情节设计：老师又凑到丁丁的耳旁低语几句，

丁丁眉头舒展开来。 

  教师引导（2）：猜一猜老师刚才对丁丁说了什么？（请换一个角度想问题） 

情节设计：丁丁跳着，笑着回到了座位上。 

  教师引导（3）：请同学们猜一猜，丁丁为什么这么高兴？她是怎么想的？

（老师觉得我的作文水平比同桌高，应该写得更好；老师对我严格是为我好。） 

  4、师小结：要知道，一个人遇到不顺心或不公正的对待时，他并不是世界

上最倒霉、最不幸的人，世界上很多事，取决于我们的想法，有时候换个角度想

问题，能让我们摆脱烦恼，找到快乐。（板书：改变想法）  

  四、分享经验，体验快乐： 

  1、过渡：我们知道，生活中有快乐就有烦恼，有幸福就会有痛苦，请你说

说你遇到不开心的事情时，是怎么调整自己的心态的？  

  2、在小组交流后全班交流：做自己喜欢的事；听听音乐，唱唱歌；看看漫

画…… 

  3、教师导语：怎样才能做一个快乐的人？大家的办法真多！这些让我们快

乐的办法就像是我们的快乐甜点，让我们摆脱烦恼，忘记不快。现在大家行动起

来，一起来体验快乐的感觉吧！（分组开展体验活动）  

  4、通过刚才的活动，我们把烦恼抛到了九霄云外，大家脸上露出了笑容。

（板书：转移注意力） 

  5、介绍另一些生活中常用的能创造快乐 , 发泄不良情绪的办法： 

  6、教师赠言：面对复杂的生活，我们应该用积极的办法去调整好自己的情

绪，使自己永远快乐。 
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