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 《多姿多彩的我》活动设计                        

                                        

【课程标准】 

    心理健康教育明确指出：提高全体学生的心理素质，使学生不断

正确认识自我，增强调控自我、承受挫折、适应环境的能力，培养学

生健全的人格和良好的个性心理品质,促进学生人格的健全发展。 

【辅导理念】 

本次辅导的内容是山东省教学研究室编写的《心理健康》四年级

(全一册)中第一课《多姿多彩的我》。四年级学生渴望被尊重，时常

为自己的不足而感到自卑，看不到自己的闪光点。因此，引导学生勇

于自我开放，欣赏自己的优点，坦然面对自己的不完美，悦纳自己，

关系到健康个性的形成。 

【学情分析】 

   小学四年级的学生的情绪表现不太稳定、看待事情比较浅显，容

易冲动且自我控制能力较差。指导学生正确认识自己、看待自己，保

持乐观自信的态度非常重要。本节心理辅导课，旨在通过活动体验，

培养学生的自信心。同时引导学生面对自己的不足，换个角度，用乐

观向上的态度接纳自己，用轻松愉悦的心情感染周围的人。 

【辅导目标】 

1、通过开展系列活动，培养学生认识自我，欣赏自我，增强学

生的自信心。 

2、协助学生正确全面的剖析自我，正确的欣赏自我，并帮助学
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生转换角度，悦纳自我。 

【辅导重难点】 

    正确的认识自我，学会积极地面对自己的不足，欣赏独特的自己。 

【辅导准备】 

    课件、便签纸、卡纸、回收箱 

【辅导策略】 

    游戏、讨论、情景体验等。 

【适合年级】 

小学四年级 

【辅导过程】 

一、导入阶段：热身游戏体验 

同学们，欢迎大家再次走进我们“心灵家园”，进入我们的心灵驿

站。让我们来共同约定：积极参与、用心倾听、真诚分享。大家喜欢

玩游戏吗？那我们就先来做个热身游戏，游戏的名字叫 “戴高帽”。 

请同学们快速读一下游戏规则：全班同学分成六组，在小组里请

一名同学到前面来，戴上老师给大家准备好的一顶高帽，然后向全班

同学说一说自己的姓名、爱好和特长，周围同学轮流根据你对他的评

价说出他的一个优点。 

师：大家听清楚了吗？ 

（学生自由分组。） 

哪个小组愿意到前面来？ 

（愿意尝试的小组走到前面来。） 
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师：好，你们组谁先来戴上这顶高帽？ 

师：非常踊跃！来，说说你的姓名、爱好和特长。 

出他的一个优点。 

师：小 XX，听了同学们的评价，心情怎样？ 

还有哪个小组同学想来介绍一下。请你来。 

听了这样的评价，感受怎么样？生：我越来越喜欢自己了。 

【设计意图】通过戴高帽暖身游戏，让学生排除紧张情绪,营造一

种轻松温暖的氛围,学生可以放松的展示自己,进入活动状态。 

二、展开阶段：情景体验 

咱们班有这样一位同学，平时读书读的特别多，而且语言表达能

力也很强，老师和同学们都觉得他很有当主持人的潜质。但是前不久，

学校举行的主持人大赛中，他的表现是这样子的。征得本人同意后，

我们一起来看一下。 

小朗:“你平时朗诵这么好，怎么不去参加主持人大赛?”小伊:

“我不敢。” 小朗:“你怕什么呢?” 小伊低头不语。 

看了视频，你想说什么？尽管小伊同学不相信自己，但老师觉得

他身上一定有自己的亮点，来，说说你最大的亮点是什么？还有哪位

同学想说说你最大的亮点是什么？ 

   【设计理念：通过情景体验，结合学生的生活实际，引导学生正

确认识自我带来的积极的情绪体验。】 

三、深入阶段：欣赏自我 

其实每个人都是一道独特的风景，每个人都有自己最亮丽的一面，
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你对自己了解吗？ 

1、寻找属于你的词语 

课前老师发给大家一张表格，来，拿出来，分别从外貌、性格、

与人交往三个分类中，圈出描写你的特点最准确的词语，你也可以自

己试着写一写。 

外貌 性格 与人交往 

大眼睛 

个子不高 

身体有些胖 

眼睛不够大 

皮肤很白 

鼻子挺直 

樱桃下嘴 

…… 

细心 

勤劳 

性格内向 

活泼 

果断 

做事很犹豫 

好动 

倔强 

…… 

认真 

有同情心 

有礼貌 

乐于助人 

不喜欢和人打招呼 

诚实守信 

不善于当众表现 

人多的时候说话会脸

红 

…… 

2、 欣赏自己——贴一贴 

在你圈定的词语中，选择几个自己最喜欢的特点，写在便签签纸

上，写完了吗？好，来，大声喊出你的亮点，要让我听得见。刚刚我

发现有的同学自信满满地喊出了自己的亮点，有的同学却有些犹豫。

现在你愿意很大声很自信地说出你的亮点吗？来，站起来，准备开始。

像刚才这样很大声地把你的亮点说给大家听，并不断地告诉自己，这
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就是积极暗示法。自我暗示法可以很好地帮助我们明确我们自己的优

势，可以有效地增强我们的自信心。 

现在把你的便签贴到小组长的水滴卡里，小组完成以后，组长就

可以贴到前面的黑板上。 

3、评价别人——写一写 

师:这就是我们眼中的“自我”，那别人眼中的你是什么样子的呢？

下面请同学们以小组为单位，来完成你的评价卡。 

（1）填写评价卡。 

先听活动规则：小组内每位学生一张“_______的评价卡”卡片，

每位学生填完自己的名字后，将卡片交给下一位同学，另一位同学填

写完主人的特点后再交给下一位同学，直到卡片回到主人的手里为止。  

（2）分享闪光点。谁愿意将自己的卡片和大家分享一下？  

（3）交流感悟。听了这几位同学的交流，你觉得同学眼中的你和

你自己眼中的你，是一样的吗？来，说说你的感受。 

(4)教师小结：同学就像一面镜子，能帮我们看到更多的自己，这

就是多姿多彩的“我”。  

4、折飞机 

同学们眼中的我有优点，也有缺点。我们都喜欢自己阳光的一面，

可是有些同学却不能正确地面对自己的不足。课前，老师给每个小组

的小组长手里发了一个回收筐,选择一个你最不喜欢的特点写在纸上，

跟小组内的人说说这个特点给你带来了哪些烦恼？ 

现在把你的卡纸折成纸飞机，让它飞进回收箱里。来，说一说，
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此刻你的感受。 

大家普遍感觉扔掉这些不喜欢的特点以后心情会好许多。那我们

不喜欢的这些特点是不是说扔就能扔的了呢？  

五、深化阶段：接纳自我 

1、故事引领，正视自我  

   （1）课件展示：业同学的故事  

我们学校的业同学，从小口齿不清，读书因发音不准常常遭到同

学的嘲笑，业为此很苦恼。自从学校开展“朗读者”这个栏目以来，

业就非常喜欢。他暗暗下定决心，要改掉自己口齿不清这个缺点。于

是每天放学，业都会对着录音一遍一遍地练习发音，纠正发音。功夫

不负有心人，他终于登上了校园“朗读者”的舞台，并取得了优异的

成绩。 

师：同学们，听了业的故事，你受到了哪些启发呢？ 

   （2）填写卡片 

请同学们根据自己的特点，用上“虽然我 _______ ，但我 

________。”来写一句话。 

师小结：“虽然”是一种缺憾，“但是”却流露出同学们自信的芬

芳。老师相信，大家只要正确地认识自我，悦纳自我，超越自我，每

个同学都能活出生命的精彩。  

这些我们不喜欢的特点有些是与生俱来，我们无法改变的。比如

下面这个女孩。 

【设计理念：通过文本体验，剖析自己，掌握欣赏的自己的方法
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——大胆的自我肯定，并体会自我欣赏带来的影响和正面的效果。体

验感悟，鼓励积极行动消除不喜欢的特点，大胆设疑，对于无法改变

的特点如何行动？激发学生的潜能。】 

2、出示照片，教师简单介绍： 有这样一位少女，她因为得了一

种世界上罕见的脂肪病而瘦骨嶙峋，面容萎缩，同时一只眼睛失明了。

她甚至遭遇到网上的语言暴力，称她为世界上最丑的女人。（配音） 

师提问：同学们，看了这张照片，你们的感觉呢？ 

    如果你是她，别人来给你拍照，你会怎么办？那她的生活该如何

继续？我们继续看。 

3、播放视频《少女的演讲》。 

 交流：看完这个视频，你有什么想和大家分享的？拥有这样一个

身体条件，还如此自信，你觉得她是一个什么样的人？了不起。刚刚

有的同学还同情她，可怜她，那现在你的感受呢？是什么让你改变了

对他的看法？  

    对于这个女孩，她不喜欢瘦骨嶙峋，她能改变吗？她不喜欢面容

萎缩，她能改变吗？她不喜欢眼睛失明，她不喜欢被人冷眼相看，她

能改变吗？她的选择是什么？ 

   对，充满自信，坦然面对。 

   4、教师小结。 

    是呀，当我们无法改变的时候，我们可以选择换一个角度去面对。

现在，老师想捡起一只纸飞机，打开看看你们刚刚丢掉的那个特点，

看看能不能换个角度，把它变成可改变、可接纳的特点。 
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    现在请大家随意捡起一只纸飞机，看看纸飞机上的这些特点，能

不能换个角度，变成可改变的特点，我们可以在小组内交流。 

现在老师想采访一下小伊，假如学校再组织这样的活动，你会怎

么做？  

    小结：孩子们，认识自己，接纳自己的各种特点，去欣赏那个不

断发展，不断完善的自己！这就是多姿多彩的我，我喜欢这样的我！ 

【设计理念：通过观看视频，进一步感悟，思考如何面对自己的

无法改变的“特点”，并用行动去落实，学会用悦纳与欣赏的眼光重

新定义自己，结束本课。】 

板书设计                

                       多姿多彩的我 

五颗水滴上贴着孩子用爱心纸写的优点,走手贴认识自己,右手帖

接纳自己。 

 

     
 

《多姿多彩的我》学情分析 

           

小学阶段是人的自我意识的客观化时期，他们的自我意识，独立

意识在这个年龄段明显增强。但是大部分学生从未对自己内部品质做

深入思考。有些学生不能客观的认识自我，对自己有过高或过低的评

价。 

而一个人是否能正确的认识自己是衡量一个人心理是否健康的
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一条重要标准。因此，适时的对学生进行关于自我意识的主题心理辅

导活动，引导他们正确的认识生命的独特性，对培养他们健全的人格

具有重要的意义。 

《多姿多彩的我》是一节关于“认识自我”的小学高年级心理健

康教育课。这节课主要是通过一系列的活动，让学生认识和体会每个

人都是多姿多彩的，也就是要让学生有一个良好的自我意识。 

自我意识是心理健康教育的核心，它在儿童青少年成长中起着不

可估量的作用。自我意识制约着个体的情感、意志、行为、和人际关

系，自尊、自爱、自信是保持心理健康、走向成功的基本条件。 

学会如何悦纳自己，客观分析自身的不足，理智对待自己，让多

姿多彩的自己焕发出无穷的魅力。 

《多姿多彩的我》效果分析 

                                         

心理健康的《课程标准》指出：学生的自我意识在不断的增强，

他们对于自我更是有着无限的探索欲望，更希望了解自我，能否正确

认识并悦纳自己，直接影响着健康个性与健康心理的形成。小学时期

自我概念是从比较具体的外部特征描述向比较抽象的心理描述发展

的。到了小学高年级，学生开始试图根据品质、人际关系、动机等特

点来描述自己。通过这节课,制定了切实可行的教学目标，并通过设

计的各个环节,达到了自己的目标效果。下面,是我的具体分析:  

在《多姿多彩的我》这节心理辅导课中的几个环节分别有针对性

的设计了不同的活动目标：1、通过游戏，让学生认识每个人都有与
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体会到每个人都是多姿多彩的，从而增进对自己的认

识和了解。2、通过团体互动活动，让学生感受欣赏别人，赞美他人

的愉悦，增强自信心。3、通过了解自己眼中的我、别人眼中的“我”

是什么样的，掌握“认识自我”的方法。4、通过观看微视频，学会

正确面对自己的不足，接纳自我，超越自我。 

具体环节效果分析： 

（一）热身活动 

对于一堂心理辅导课来说，热身活动很重要，它既能活跃氛围，

又能使学生放松身心。所以为了达到这一活动目的，课前和孩子们一

起做“戴高帽”的游戏，让学生们在潜意识中了解并强化了自我特征，

引导思考“多姿多彩的我”这一话题，激发大家的参与乐趣，从而拉

近学生和老师之间的距离，让学生卸下心理戒备，达到师生心理互融。 

（二）活动过程 

本节课的活动主要是由“认识自我’”、“正确面对自我”、“悦纳

自我”等几个大的环节组成，各个环节是立足学生实际问题，并充分

考虑小学生的认知规律和心理特点设计的： 

活动一：认识自我 

本环节共设计了两个方面，首先从自己眼中的我开始，引导学生

明确自己在外貌、表情上都有其独特性。从而使学生认识到个体差异

的存在——每个人都是不一样的，是不可以替代的；然后是别人眼中

的我，通过学生评价卡，引导学生思考大家对自己看法一致与不一致

的情况，从而增进对自己的认识和了解。 
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本环节共分设了两个小环节，分别是能正视自己的优点和不足，

怎样面对自我。在“正视自我”这一环节中，我设计了业的故事，让

学生认识到面对自己不足的时候，有些缺点通过努力是可以改变的，

从而学会欣赏自己、完善自己。 

活动三：悦纳自我 

在悦纳自我的环节，通过观看视频，孩子们认识到当无法改变自

我的时候，换个角度看问题，学会悦纳自我。以上活动，学生能充分

认识自我、悦纳自我、超越自我，有效增强了学生们的自信心，学生

们更加喜欢自我。 

通过本课的教育活动，学生学会了正确地认识自己，欣赏和发扬

自身优点，正视并改正了自身存在的缺点，有利于学生自我意识的发

展以及情绪情感的积极体验，形成健康的心理。 

《多姿多彩的我》教材分析 

                             

一、理论指导： 

《中小学心理健康教育理论与实践》中学校心理健康教育的内容

中关于“健康心理维护——自我发展辅导”中相关描述作为理论依据。

本节课是根据第一章“小学班级心理辅导活动课设计”，结合小学中

高年级学生的实际特点和需要原创设计。 

二、教材编写特点： 

根据小学生的心理发展特点和规律，本教材分为上、中、下三篇，
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，中篇为“开展学校心理健康

教育”，下篇为“实施班级心理辅导活动课程”，即为班级心理辅导活

动课的具体实施，详细阐述了班级心理辅导活动课的模式，对班级心

理辅导活动课进行了案例解析，并提供了不同年级不同领域的班级心

理辅导活动课设计方案，其中每个年级都分成“自我成长线、情绪万

花筒、与学习同行和人际你我他”四大领域，每个领域下又设计了两

个主题活动。 

三、内容整合 

本课题涵盖健康心理维护中的“自我发展辅导”这方面的内容；

我引导学生通过辅导让学生全面关注、发现、认识自我。引导学生从

关注自己一个方面移向关注多个方面。体会到每个人都是独一无二的，

从而增进对自己的认识和了解，并学会欣赏自己、悦纳自己。 

《多姿多彩的我》评测练习 

                             

这份问卷由 48 题构成，每题均有 3 个选项，根据测试认识自我。 

1.你走路时背部是挺直的吗？  

A.是  

B.有时是  

C.很少是  

2.你对自己的衣着打扮满意吗？  

A.满意  

B.有时觉得满意  
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