
认识自我 悦纳自我

    一、活动目的:通过了解自己的优点、缺点，最终悦纳自己。

　　二、活动对象：高一年级学生

　　三、活动准备

　　1.A4彩纸、彩笔

　　2.将学生 8人分成一个小组(相同颜色纸的同学组成一个小组)

　　四、活动过程

　　热身活动：金龙拍拍操

　　活动一：我是谁?

　　(一)画一画

　　指导语 1：同学们人最熟悉的是自己，可是了解自己却也不是一件容易的事，我们今

天了解自己就先从给自己画个“像”开始，先在你的脑海里浮现出来你的形象，然后开始

动笔把自己画下来吧!

　　活动内容：请同学们在彩纸上画一幅“自画像”。“自画像”可以是形象的肖像画，

也可以是抽象的比喻画;可以是一色笔画成，也可以是多色笔画成。

　　提示：老师在寻找典型案例时，可以关注“自画像”的大小、位置、色彩、内容等，

还可以关注在画“自画像”和交流时的神情。

　　指导语 2：同学们不论你的绘画技能是好还是坏，都不要感到为难，这个游戏不是绘

画比赛，只要求大家画的内容、形式等形象地反映对自我的认识。

　　(二)写一写                                                                  

　　指导语 1：同学们，我们刚才画了“自画像”，也是对自己粗略的了解，下面，老师

提问几个问题，帮助你继续寻找内心真正的“自我”，让你所认知的“我”更加深入。

　　活动内容：教师提问几个问题，学生把答案写到彩纸上，深入了解自己，对自己评价。

　　指导语 2：现在大家对自己有了评价，那我们在别人的眼中又是怎样的呢?我们也通过

几个问题来了解一下别人眼中的你是怎样的?

　　活动内容：小组内交流，分享“画作”，分析自己的优点和缺点，发现典型案例全班

分享。



　　指导语：这一次活动，使我们懂得了每个人都有缺点和优点，关键在于你如何对待它。

对自己了解得愈全面，愈接近实际，也表明自己愈成熟。同时，自己对自己的一切不仅要

充分认识，还要坦然地承认，欣然地接受。怀着悦纳自己的心情，把自己看成是有价值的、

值得尊敬的人。

　　活动二：悦纳自我

　　(一)说一说

　　指导语 1：“金无足赤，人无完人”，纵然，现在的这个“我”不是很完美，但这就

是我的现状，我没有高估，也没有低估自己。我就是我。当然，我有些地方要是变得完善，

我就更加的完美了!

　　活动内容：让学生用“我____，但我____。”的句式填空接龙。把全班分成两个大组，

比赛看哪个组用时短且表达准确。全班参与、分享。

　　活动要求：前者说的是缺点 后者说的是优点。

　　提示：全班分享时老师关注学生心理感受，因为在大庭广众下能够说出自己的缺点是

需要的。另外，教师要判断学生表述是否准确，对于能改变的是否采取逃避的消极态度。

　　指导语 2：同学们，我们改变能改变的，接受不能改变的，如此，你学会的不仅仅是

悦纳自己，热爱自己，也是在找寻内心的一种平衡。

　　(二)论一论

　　指导语 1：同学们，请设身处地的考虑，如果故事的主人公是你，你会怎么办?为什么?

　　活动内容：根据情景再现的内容，同学们表演，小组讨论，全班分享。

　　提示：关注学生的内心感受，以及所表现出来的情感。环境要温馨和严肃，避免轻率

和浮躁。

　　指导语 2：同学们，生活里充满了酸甜苦辣咸，我们没有办法去选择出身、父母、家

庭和生活环境。但我们可以去选择生活的方向，去改变自己的心态，这样你会离你的目标

越来越近，终有一日会成为你所希望你，理想中的你的。只要你有信心、有毅力!

　　活动三：心理作业(做一做)

　　1.客观公正的评价自己。做到认识自我。

　　2.用“我____，但我____。”学会接纳自我。

　　最后，送给同学们一首歌《我相信》。我相信在坐的同学们只要努力就会成功，只要

奋斗肯定会给自己营造一个美好的未来!谢谢大家!

　　五、活动素材库



　　1.本课设计理念：

　　培养学生健康的自我意识，是实现学生自我管理、自我调节进而达到自我教育目标的

必由之路。认识当代中学生自我意识的特点，有助于我们增强教育的针对性，减少教育的

盲目性，切实提高教育工作的实效。

　　本课几个游戏中，“画自画像”展示了一个“内心的我”，让学生对自己有了更深一

步的认识;“留舍最爱”，则让学生进一步澄清了自己的价值取向。只有这样才能在面对选

择、面对诱惑、面对困难的时候，明确目标、做出决策，然后采取行动，执着地追求目标，

将目标与行动联系在一起，努力达成目标。

　　2.相关心理学知识：

　　(1)所谓自我意识，是指个体对自己的认识和态度，对自己与周围人之间的关系的认识

和态度。通过实践活动，人们不仅能认识客观事物，并且也能认识自己，认识自己和客观

世界的关系。自我意识不是个别心理机能的显现，而是一个统一的整体，具有完整的内在

结构。自我意识的发展在个性形成中占有极重要的地位，人的兴趣、能力、性格、情感、

意志和道德行为无不受到自我意识的制约和影响。

　　(2)青春发育期以少年期为主。少年期的年龄是指 11/12岁至 15/16岁，这个时期的儿

童正处于初中阶段。少年期是个体生理迅速发育直至达到成熟的一段时期。该阶段的儿童

的生理、心理和社会性发展方面都出现显着的变化，其主要特点是身心发展迅速而又不平

衡，是经历复杂发展，又充满矛盾的时期，因此也被称为困难期或危机期。

　　a、第二个飞跃期

　　发展心理学家认为，青春发育期进入自我意识发展的第二个飞跃期(婴儿期是自我意识

发展的第一飞跃期)。进入青春期，由于生理发育的加速和性发育走向成熟，使他们感到不

适应，出现不平衡的感受及种种矛盾和困惑。面对这些矛盾和困惑，少年儿童体验着危机

感，这促使他们要关注自我的发展和变化。

　　儿童的发展历程，使他们从面向母亲到面向家庭、幼儿园和学校，不断地向外界环境

展开。青春期的“急风暴雨”式的变化，让儿童产生惶惑的感受，与此同时，自觉不自觉

地将自己的思想从外向的客观世界抽回一部分来指向主观世界，使思想意识进入再次自我，

从而导致自我意识发展的第二次飞跃。

　　b、发展的特点

　　强烈关注自己的外貌和风度



　　青春期自我的兴趣首先表现在关注自己身体形象上。他们强烈地渴望了解自己的体貌，

如身高、胖瘦、体态、外貌、品位，并喜欢在镜中研究自己的相貌、体态，注意仪表风度。

青春期儿童特别注意别人对自己打扮的反应：对他人的良好反应，体现着自我欣赏的满足

感;对某些不甚令人满意的外貌特点而产生极度焦虑。

　　深切重视自己的能力和学习成绩

　　中学学生的能力和学业成绩更加影响着他们对自己的能力和在群体中社会地位以及自

尊感的认识，并逐渐影响着自我的评价。因此，能力和学习成绩是少年儿童关注自我发展、

体现自我价值的重中之重。

　　强烈关心自己的个性成长

　　他们认认真真地看待自己个性特点方面的优缺点;在自我评价中，也将个性是否完善放

在首要地位;对他人针对自己个性特征的评价非常敏感。

　　有很强的自尊心

　　他们在受到肯定和赞赏时，内心深处会产生强烈的满足感;在受到批评和惩罚时，会感

受重大打击，容易产生强烈的挫折感。这是学校和家庭教育不可或缺的心理依据。

　　3.可替代活动：

　　(1)活动：音乐与意象

　　目的：让学生聆听音乐令情绪平静、身体放松。随着音乐声眼前呈现出画面，通过对

画面意义的分析，让学生思考和感悟自己的心态。

　　活动过程：

　　1.每个人找一个舒适的座位，闭上眼睛，调整呼吸，头部、双肩、四肢逐渐放松。

　　2.室内保持安静，关灯，拉上窗帘，播放音乐。

　　3.随着音乐声每个人进入一种状态，眼前出现一幅画面……

　　4.音乐声结束，大家慢慢睁开眼睛，交流自己的感受。

　　提示：

　　1.音乐的选择是关键，要选择一些具有空灵感，旋律跌宕起伏，无明显主题的弦乐曲

为宜。

　　2.环境也很重要，周边没有干扰，室内温度适宜、空气流通、灯光暗淡、座位舒适。

　　3.指导语不可忽视，让学生在指导语的引导下，平静地进入状态。

　　4.主持人要认真聆听学生对“画面”的描述，注意捕捉“画面”中的细节要素。

　　(2)活动：“我要”



　　活动目的：让学生体验自己是否有把握机会的意识和表达的愿望。理解“机会面前人

人平等”，使学生学会把握机遇，不留遗憾。

　　活动过程：

　　1.全班同学围坐一大圈，主持人出示精美礼物，适度的描述与诱导。提问：谁想得到

这份礼物?

　　2.想得到礼物的人举手，主持人从举手的人中，产生 6位入围者。

　　3.6位入围者走到圈中央，面对主持人一排坐好，在 6位入围者中自愿产生 1名裁判。

　　4.裁判产生后，主持人把权利交给他，5位入围者分别向裁判陈述自己希望获得礼物

的理由，最后由裁判决定礼物归谁所有。

　　5.礼物送出后，主持人请裁判、礼物获得者和 4位入围者谈谈自己的感受。

　　提示：

　　1.如果第一轮举手想获得礼物的人很多，主持人要注意考验他们，明确人人都有机会，

但不是人人都有结果，对举手者可以试问：你对争取礼物真有勇气?你对获得礼物真有信心?你

有信心就请走上一步。假如走上一步的人还是很多，继续考验，再做选拔，直到只剩 6—7

位。

　　2.1名裁判听取 5名入围者的陈述后，可以追加提问，如：“我认为这礼物具体是什

么东西?”、“你得到了礼物准备如何处理?”、“假如得不到礼物你的态度会怎样?”等。

　　3.礼物一定要包装得精美诱人，有人见人爱的效果。而且最好是能够便于集体分享的

礼品如巧克力，并且数量除了一人一粒外最好有多余。这样礼物获得者就有可能做集体分

享，使全场的气氛达到高潮。

　　4.假如出现 6位入围都不愿意做裁判的情况，主持人可以在场外聘请一位裁判。


