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《探寻沟通的奥秘》教学设计
华敏

山东省高唐县第二中学

[摘　要]近年来，国家不断出台各类政策加强中小学心理健康教育，班级授课是开展心理健康教育的重要模式之一。2017版

的普通高中课程方案明确高中生的核心素养之一是培养学生的自主发展能力和沟通协作能力，所以我认真打磨了这节关于沟通的

课，并反思了教学的各个环节，期望能提高学生的沟通能力，把心理健康教育落到实处。
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一、核心素养	

1.提升人际沟通的能力，并能在生活中熟练运用。

2.形成和谐融洽的人际关系，增强安全感和归属感。

二、过程与方法目标

1.通过“桃花朵朵开”使同学们初步直观感受融入班集体

的快乐。

2.观看心理情景剧并进行小组合作，分析情境中沟通不

畅的原因，感悟与人沟通过程中要注意的问题，掌握沟通的技

巧。

3.通过“找朋友”来实践沟通技巧，寻找朋友之间的共同

点，相互诉说与倾听最近的烦心事。

三、重点、难点

1.重点

通过集体讨论、集体协作感悟人际沟通的技巧。

2.难点

感悟、实践沟通技巧，通过“找朋友”试着去沟通、诉说

与倾听。

四、学情分析

一方面，安娜弗洛伊德把青少年期看作“发展动荡期”，

“疾风狂涛”的观点未免言过其实，但高中生自我意识、独立

欲望、自尊心都明显增强，他们思想活跃、感情丰富；他们

渴望与人沟通的同时又容易出现防御、闭锁等问题，导致亲子

关系、同伴关系、师生关系不和谐的状态增多；有些同学智商

高，但孤独、退缩，不会沟通，长此以往，会降低学习效率和

幸福感；有些同学因个性或其他一些因素盲目加入一些小圈

子，或者被某些小圈子排斥，而实施或遭遇校园欺凌、校园暴

力……面对这些问题，我认为首先要提高学生的沟通能力。

另一方面，山东省实行新高考改革以来，高一学期末学

生要分科选组合、重新分班，甚至有一部分学生还要走班。所

以，很多高二学生在承担繁重学业的同时，也夹杂着人际沟通

的烦恼。

五、教学准备

多媒体  席位牌（1-6组的编号，印制课堂约定）卡纸

六、教学过程

课堂约定：积极投入、认真思考、真诚分享、留下别人的

故事只带走自己的感受。

1.热身活动：桃花朵朵开

游戏规则：全体同学围成一个大圈，顺时针方向快速走

动，请按照老师说的数目迅速地抱团，数目不符则被淘汰。三

分钟。

邀请学生分享感受：

（1）成功组团后的感受？为什么开心？

（2）被淘汰的感受？因为什么而尴尬？下一步将会怎

样？

请被淘汰的同学相互握手或者拥抱以后回到自己的座位

上。

设计目的：一是调动学生的情绪快速融入到课堂中来，二

是作为课程的导入，使学生逐步感受到融入集体的快乐！

2.探寻沟通的奥秘

师：刚才这个小游戏同学们玩得很开心，也感受到了融入

班集体的快乐！我们分班之后怎么才能快速的融入班集体呢？

学会与人沟通是一个非常重要的因素，这节课，我们一起去探

寻沟通的奥秘，感悟沟通的魅力。我拍下了两个同学沟通的视

频，请同学们仔细观看，他们之间是如何沟通的，结果怎样。

播放心理剧。

（下课铃声响起，小A伸了个懒腰，站起身来向同学小B走

去）

小A：哎……去厕所吗？

小B没反应。

小A：你这么聚精会神，看什么呢？

小B：我在看动漫呢！

小A：都十八了，还看动漫！这么幼稚！

小B白了小A 一眼，两人不欢而散。

视频完毕。

任务：

（1）请同学们总结视频中的语言、行为以及导致的结

果。

（2）头脑风暴：请同学们以小组为单位深入剖析每一个

角色存在的问题。

经过同学们的充分讨论，大家讨论出以下原因：

情景中的小A存在的问题：打扰别人；主观臆断；以自我

为中心；不尊重别人；说话尖酸……

小B的问题：对主动与他交谈的同学太冷漠、不热情；表

情让人不舒服……

（3）根据总结的问题，请同学们做一次编剧、导演和演

员（结合自身特质在小组内给自己一个定位，选择合适的角

色），改写剧情，使之朝着和谐的同伴关系方向发展。明确每

个角色沟通的目标以及为了达到目标应该尝试怎样的策略。

要求：演员的语言、表情、动作到位。编剧说清楚你们每

个角色沟通的目标及使用的策略，你们小组的优点。

（4）头脑风暴

通过以上情景剧的改写，结合平时的沟通场景，请同学们

以小组为单位总结沟通的技巧。

同学们分享的沟通技巧有：

①认真倾听；倾听时不仅要用耳朵还要用眼睛和心；

②挑选合适的、有沟通意向的沟通对象；
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③坚持自己的原则，但也不要否定别人；

④说话要委婉，不要带着情绪去沟通，先处理好情绪再处

理事情；

⑤同理心，换位思考，站在对方立场设身处地思考，体会

他人的情绪和想法、立场和感受； 

⑥积极关注，对他人的积极面予以关注，以积极的态度看

待对方，强调他们的长处；

⑦注意身体语言，怎么说比说什么更重要。

请同学们挑选自己最想实践的沟通技巧写到自己的成长书

签上，课后不断地练习。

（5）反思自己以前某个沟通不畅的场景，你当时的沟通

目标是什么，为达到目标应该使用什么样的沟通策略。（如果

有同学愿意分享，即时分享，如果不愿意分享，教师引导：生

活总是向前，请同学们以后再遇到类似情景时，能够更好地去

表达。）

接下来，请同学们用我们刚刚感悟到的沟通技巧，去表达

自己、倾听他人，咱们一起进入下一站——找朋友。

3.实践沟通的奥秘——找朋友。

规则：为每个小组准备了十个形状各不相同的纸片，请同

学们在组内任选一张自己喜欢的形状。然后，在保持安静的状

况下，大家在班内寻找与你相同形状的“朋友”，两人一组就

近坐下。

（1）寻找你们之间的三个共同点，不是表层生理上的相

同点，尽量找你们的兴趣爱好、性格方面的共同点。

（2）相互诉说一下你们最近的烦心事，请同学们相互之

间认真倾听并给予恰当的回应。

分享感受：

学生小王：

我是一个比较内向的人，因为这个游戏的激励我主动站

起来分享我的感受。我的搭档是个男生，更让我放不开，轮到

我讲的时候，因为比较害羞声音很小，但是他一直在很专注地

听，还不时地发问，这让我很感动，我也终于完整地表达了自

己。我以后要突破自己，主动去倾听他人表达自己……

师：在这一站，我观察到所有的同学都在认真地倾听，不

断地沟通。希望同学们在以后的生活中不断地实践咱们今天的

沟通技巧，做一个沟通小达人！

4.结束语

12 班是我们共同的家，

这里有我们最美的年华，

感恩相遇  彼此成就， 

让我们的梦在这温暖的环境里开花结果！

七、教学反思

这节课我前前后后共设计了六个版本否定了六个版本，

一直在更改游戏的内容，更改课程的框架，但仍感觉是在隔靴

搔痒，没有深度，想要学生掌握的沟通技巧他们可能是早就知

道了的，这节课他们只是简单的重复平时看到的一些鸡汤，没

有一个环节能够触动他们的心灵，促使他们发生改变，也没有

一个环节让他们沉下心来去实践这些沟通技巧，最终又落入了

“陪着老师玩一节课”的俗套。最后，陈玉芝老师一语点醒梦

中人，她说你到底想要讲什么，你课程设计的目标是什么。我

醍醐灌顶，又重新设计了第七个版本，整节课要让学生围绕着

一个终极目标——通过体验掌握、实践人际沟通的技巧。把之

前花哨的游戏环节全部推翻，根据高中生的特点，让课堂静下

来，让学生去深刻地思考、充分的探讨。从一个沟通不畅的视

频出发，由浅入深设置问题，引导学生思考、讨论沟通不畅的

原因是什么，只有认识到导致沟通不畅的原因，才能避免在沟

通中出现类似的问题；然后由学生集体协作去改写剧情，一方

面知道了不该怎么做后再明确应该怎么做，另一方面小组改写

剧情的过程其实又是一个沟通的过程，在这个过程中锻炼学生

们沟通的技巧。引导学生知道沟通时首先要了解、观察你要沟

通的对象，试探对方是否有沟通的意向。找准沟通的时机，

不要打扰到对方，这样沟通起来也就更加顺畅。明确沟通的

目标，然后再明确为了达到你的沟通目标应该使用什么样的沟

通策略。两外，还要做好面部表情和身体语言的管理，美国心

理学家艾伯特•梅拉比安曾说，在沟通的重要性中，身体语言

占55%，声调占38%，内容占7%，所以说，怎么说比说什么更重

要。通过这个环节的锻炼，使学生沟通技巧的获得水到渠成，

而且完全是自己一步步感悟出来的技巧，入眼、入脑、入心。

引导学生去反思自己以前的沟通场景，肯定曾有过沟通不

畅的情况。去反思当时的沟通目标是什么，为了达到自己的目

标应该使用什么样的策略。对于这个问题的设计，我预想到学

生可能是不愿意在同学们面前分享的，但是学生自己肯定会默

默地思考，也就达到了学以致用的效果。最后同学们提供了一

个实践沟通技巧的场景——找朋友，试着去实践沟通的技巧。

通过这节课的反复修改以及背后整个团队老师的支持，这

节课取得了市优质课一等奖的好成绩。反思一堂高中的心理健

康教育课应该从以下几个方面着手：

首先，高中生的心理健康教育课要符合高中生的思维特

点。高中生已经形成了抽象的、系统的、科学的思维方式，元

认知能力提高，能够更好地对思维进行连续的监控、评价和转

向，在教学中，教师强调任务的关键点，他们就能找到有效的

解决办法。所以，课堂上问题的设计要有深度，但是不要太宽

让学生无所适从甚至跑偏。

其次，心理健康教育课要抓住一个点，即你要引导学生什

么，想让学生掌握什么，抓住这一个点猛锤重击，让学生真正

有所收获。这其实又是跟其他学科相通的地方，即一节课的重

点要牢牢把握。

再次，课程设计、活动环节的设计应该符合高中生的特

点。有的心理课堂上学生嘻嘻哈哈，但实际上没有什么很大的

收获，把心理课只是上成了一节放松课。对于高中生来说，应

该让他们的课堂静下来、沉下来，自主的思考与反思。心理健

康教育课应该有活动的引导，但活动的设计是为了让大家感悟

心理技巧，提升心理能力，而不是为了凑热闹。

张日昇教授说，教师要“顺其所思，予其所需，同其

所感，引其所动，投其所好，扬其所长，助其所为，促其所

成”。一节心理健康教育课的设计与实施要围绕着学生，明确

上什么，怎么上，要达到什么样的效果，就能够成为一节满足

学生需求的好课。
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