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一、集体活动——游戏导入：

小朋友们，你们喜欢做游戏吗？今天老师要和大家做一个小游戏，这是游戏规

则。

（课件出示游戏规则：老师说出一个特点，如果你觉得描述的是你，请站起

来，如果你觉得不是你，请坐着不别动，顺便统计一下自己共站起来了几次。）

（请一学生读游戏规）

游戏开始：（老师说：我长得很帅气或我长得很漂亮；我是一个很聪明的孩

子；老师挺喜欢我的；我讲文明，有礼貌；我是一个多才多艺的人；我很讲卫生；

我有很多的朋友。）游戏到此结束。老师统计一下：站了5次及5次以上的请举手？

3-4次的？3次以下的？

小结：同学们，从刚才的游戏统计的数据我们可以看出有不少同学认为我描

述的并不是你，可你知道老师是怎么看你的吗？老师觉得我们班的男生都长得很帅

气，女生都长得很漂亮，每一个同学都很聪明，而且我们班很多同学都是多才多

艺，你看每年学校举行的艺术节、读书节、科技节、运动会上我们班同学的表现就

是最好的证明。可为什么当我说到你们的优点的时候，大家却并不觉得就是你自己

呢？因为你们不够自信（板书：自信），觉得自己这不得，那也不行。这节心理健

康课就让我们一起找回自信，扬起自信的风帆，好吗？（补充板书课题：扬起自信

的风帆）齐读课题！

二、集体思考——故事明理：

1、缺乏自信，远离成功。

（1）让学生观看一个小实验的视频。

同学们，现在我们来看一个实验：

（心理学家曾做了一个实验：将一只青蛙放入一个透明的水桶里。开始，青蛙

一下子就能从水桶中跳出来。然后，心理学家在桶子上盖了透明盖，青蛙仍然会往

上跳，但是碰了几次盖后，碰疼了，慢慢就不跳那么高了，后来心理学家又把上面

的盖子掀开了……）

（2）学生讨论1：看到这里，你们猜一猜：青蛙还能跳出水桶吗？为什么？

小结：是的，青蛙失去了自信，认为跳不出水桶了。

（3）学生讨论2：看了这个视频，你觉得自信是什么？用一句话来概括

生：自信就是觉得我能行。

生：自信就是相信自己有能力做好

师小结：是的，自信是一种发自内心的自我肯定与相信，无论是在跟人的交往

上、工作上还是学习上，自信都非常重要。只有相信自己能做成某件事，才会为了

做成这件事去付出努力，并真的把这件事做成功。可是你们看刚才实验中的青蛙一

开始是可以跳出水桶的，所以一开始它是有自信的，可为什么后来却失去了跳出水

桶的自信了呢？

2、拥有自信，走近成功。

那么，拥有自信真的很重要吗？或者说它能给我们带来什么好处？下面，让我

们来看一个小故事。

（1）学生阅读《奥巴马的故事》。

上世纪60年代，一个混血男孩出生在美国夏威夷的檀香山，他的父亲是肯尼亚

人，母亲来自美国的一个中产家庭。男孩长大后就读于夏威夷一家私立精英小学，

因为肤色问题的困扰，他在班上少言寡语。每当老师提问时，他的双腿就开始不停

颤抖，说话也变得吞吞吐吐。老师无奈地告诉男孩的母亲，这个孩子连自己都不相

信，将来不会有什么出息了。男孩的母亲并不认同老师的观点，她为男孩找了一份

差事——课余时间在街区里挨家挨户订报纸。在母亲的鼓励下，男孩勇敢地迈出了

第一步。他敲开了邻居家的门，努力地与他们沟通，征订报纸出人意料的顺利，几

个邻居都成了他忠实的订户。有了挣“第一桶金”的经历，男孩从此说话不再结巴

了，他从一个街区走到另一个街区，自信地敲开一家又一家的大门，订单也与日俱

增，他第一次享受到了成功的喜悦。多年以后，男孩才知道，他童年时获得的“第

一桶金”浸透了深深的母爱。原来，母亲早就安排好了，她自己出钱请邻居们订报

纸，目的就是给儿子一份自信。成功的他握住母亲的手，任凭泪水肆意地奔流。是

童年那份宝贵的自信让他一步步地走下来，成为美国首位非洲裔总统。他就是贝拉

克·侯赛因·奥巴马。

（2）学生讨论1：奥巴马小时候为什么少言寡语？后来为什么又成功了？

师小结：对，自信是成功的前提，拥有自信才会让我们走向成功。

（3）学生讨论2：曾经那么不自信的小奥巴马是怎么找回自信的呢？

四人小组讨论，看看哪个小组能够在该案例中找到足够多的找回自信的方法，

并把这些方法在小纸条上。写好后，贴到黑板上。

（学生在案例中找到的找回自信的方法可能有：①妈妈的鼓励让小奥巴马自信

②奥巴马的努力③征订报纸出人意料的顺利给小奥巴马带来的成功体验④几个邻居

成了忠实的订户给小奥巴马带来了勇气⑤可能还有在与邻居的交往中邻居给他的鼓

励和表扬也增加了小奥巴马的自信）

（4）师小结：同学们找得很好。在小奥巴马从不自信到自信的过程中有一个

关键人物，那就是他的妈妈，他妈妈自己出钱请邻居订报纸，让小奥巴马有了积极

地与他人交往的机会，在与他人的交往中，他开始正确地认识自己，提高了自我评

价，再加上妈妈和邻居们或多或少的鼓励，进而有了积极的自我暗示和自我鼓励，

这一切都是良性循环的，久而久之，不自信的小奥巴马终于找回了自信。

三、集体转换——学以致用

1、同学们，如果你有以下不自信的行为，你会选用黑板上的哪种方法帮助自

己找回自信？出示几种情况：

（1）老师提问时，怕自己回答错了会受到老师的批评，担心同学笑话，课堂

上不敢发言。（2）不知什么原因，当众说话总觉得紧张，不知怎么说才好。（3）

第次活动，总是坐在角落里，不想被别人看到。（4）不敢正视别人的眼睛，和别

人说话总是低着头。（5）总是羡慕别人，总是觉得别人的比自己的好。（6）不喜

欢和别人一起，总喜欢独处。

2、师小结：看来如何找回自信，同学们已经有些方法了，不过，俗话说得

好，说说容易做做难，希望在行动上大家能够真的做到。

其实，自信就是一种感觉，一个人的成长和成功都离不开它，只要你学会欣赏

自己、鼓励自己，扬起自信的风帆，就一定会走向成功的彼岸！
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扬起自信的风帆
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[摘　要] 当今社会竞争如此激烈，一个人如果不自信是万万不行的。小学阶段是一个人良好的心理素质形成的关键时期，可此时的他们又缺乏各种经验和技巧，在与

家长、老师和同学的交往以及在学习生活中都容易缺乏自信心，导致与成功失之交臂。所以我们应该去提高小学生的自信心，让他们明白自信对于一个人的重要性，并学习

采用各种方法提高自信心。本课以集体心理辅导的方式，通过讨论、游戏等活动情境让学生懂得自信心对一个人的重要性并学会让自己变得自信。
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