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团体心理辅导活动设计------张嫦

可爱大发现
（认识自我篇）



活动目的
1 引导学生关注对自我的认识，促进学生更深入

、细致地探索自我。
2 帮助学生了解自己的长处，体会被老师、同学

欣赏的快乐，树立自尊与自信。
3 帮助学生学习接受他人的反馈，从多角度认识

自我，树立更客观的自我形象。



活动准备
1.印制学生活动记录纸。

2.教师制作“可爱大辞典”。
3.全班同学依次说：“可爱大发现”，每人说一

个字，每个同学记住自己说的是哪个字。全班同学
都说过之后，请说到相同字的同学组成一组。完成
分成五组的任务。
4.为每个小组准备彩笔若干。
5·剪成星星形状的彩纸，每人4至5张。



活动过程
活动一：小马与小羊的启示
指导语1：

同学们，如果我问大家一个问题——“你们认识
自己吗？”大家会怎样回答？认识自己？你一定会
觉得这是个不该成为问题的问题。人们常说：“别
人我不了解，我还不了解自己吗？”下面的小故事
，可能会带给你一些启示：“小马过河”是个古老
的故事，聪明的小马在比较中正确地认识了自己，
安全而勇敢地过了河。可是，有一只小羊，却迷失
了自己……



小马过河
小马妈妈让小马去磨房搬粮食，它走着走着，被一条

小河拦住了去路，看着奔流的河水，小马不知道自己是否
该趟水过河。小松鼠告诉他河水很深，昨天才淹死了一个
小伙伴。老牛却说河水很浅，水面才到它的膝关节。小马
看看小松鼠，又看看老牛，然后走到老牛面前，将自己的
身高和老牛比了比，终于勇敢地过了河。



迷茫的小羊
早晨，一只山羊在栅栏外徘徊，想吃栅栏内的白菜，

可是进不去。他看见了自己的影子——因为太阳是斜着照
射，影子拖得很长很长“我如此高大，一定能吃到树上的
果子。”于是，它奔向远处的一片果园。 还没有达到
果园，已是正午，太阳照在头上。

这时，山羊发现自己的影子变成了很小的一团。“哎，
我这么矮小，还是回去吃白菜吧凭我这身材，钻井栅栏是
没有问题的”于是它又往回奔跑。跑到栅栏外，太阳已经
偏西了， 它的影子重新变得很长很长。“我干嘛回来呢
？”山羊很惊讶，“凭我这么高大的个子，肯定能吃到树
上的果子！”山羊又返了回去。就这样，直到黑夜来临，
山羊依旧饿着肚子。



指导语2：小马和小羊的故事让我们感受到，

认识自我这件事似乎并不那么简单。早在2000多
年前，伟大的苏格拉底在他创办的学校门匾上书
写了一句誓言：“认识你自己。”直至如今，这
句誓言仍镌刻在标志着希腊文明的戴尔菲神庙，
被认为是象征着最高智慧的“阿波罗神谕”。这
个古老的神谕，成为人类认识自身的一个永恒的
命题。

那么，就让我们一起做一个认识自我

的“旅行”，去寻找、发现一个“可爱的
自己”！



活动二 可爱大发现

指导语3：
今天我们要找一找在自己身上的许多可爱的地方。

这些可爱的地方，有一些我们自己可能已经知晓，有一
些我们还不能确定，还有一些在我们的内心深处„„那
就让我们一起来找找吧！

老师这里有一部“可爱大辞典”，上面记录了我们
班上同学们可爱的地方，赶快找一找，哪一条写的是你？
把你的“可爱”填写在笑脸上。如果你的可爱之处没有
被老师收录在辞典里，也请你补上呦！看谁找得多，找
得全，比比看！



活动内容：教师可以用幻灯片或在黑板上显示“可
爱大辞典”的内容，每位同学首先根据老师“可爱
大辞典”的提示，自己填写。

提示：老师要加强巡视。提示同学填写内容不
要受所列出条目的局限，鼓励自己补充。
辅导要点：
1.鼓励学生多关注自己的内心品质，多发现自己的
长处。可以借助和其他的同学的比较和回忆老师、
家长的表扬，找到自己的优点。
2.引导同学要从多方面发现自己的长处，而不仅仅
以学习好坏作为唯一的标准。
3.加强对平时不很优秀或自卑孩子的鼓励，帮助他
们尽量多地找到自己的优长。



“可爱大辞典”列举：
有礼貌 讲卫生 爱劳动 勤奋学习 有错误及
时纠正 不乱扔纸屑 爱惜他人劳动成果 爱看课外
书 团结同学 开朗 有主见 关心同学 勇敢
乐观 谦虚 细心 随和 为他人着想 遵守制
度 尊敬老师 积极主动 宽容 有恒心 诚实
慷慨 负责 亲切 爱美的 守信用 帅气
体贴 独立 大方

提示：“可爱大辞典”内容的描述，老师们可根据
所教学生的年龄特点和班上同学的实际，选择不同的内
容。涉及范围尽量宽泛，引导学生从多方面、多角度认
识自我。



活动三 送你一颗“可爱星”

指导语4：
看到大家填写好的一张张笑脸，每位同学的可爱

之处真不少呀！让我们大家一起分享你的可爱吧！当
然，也许还有一些可爱之处被你忽略了呢，没有关系，
你的朋友会替你补充。

活动内容：每位同学依次在小组内分享自己的优点，
小组其他同学听完后，补充这位同学没有总结出的长
处，填写在星星状的彩纸上，作为礼物送给这位同学。



提示：

老师要鼓励同学们善于发现别人的优点，尽量为
每一位同学都送出一颗“可爱星”。

分享交流的过程中，态度要诚恳，“可爱”的评
价要切合实际。

此活动只列举优点和长处，不涉及缺点和不足。

要特别关注优长较少的同学，引导大家多发现他
们身上的优点，加以鼓励和赞赏



指导语5：

静心思考我是怎样的我？并且在同学们的帮助下，我们会
发现自己真的好棒！收到同学们送给你的“可爱星”，感
受如何？

活动内容：请部分同学分享受到别人肯定的感受。

指导语6：

在今天关于自我的探索中，我们也学习和体验了认识自我
的方法，比如用“自省法”自我观察认识自己；通过实践
经历了解自己；从比较中认识自己等等。“吾日三省吾身
”，自省实质上是一个正视自己、反思自己、认识新我、
发现新我、促进自身发展的过程。当然，我们还可以通过
别人的反馈、评价来认识自己，补充我们对自己的认识。



指导语7：

我们每个同学就像一颗成长中的小树，大家在成长中不断
收获成熟的果实。请把今天在认识我们自己优长探索中收
获的“果实”——你的可爱之处画成红色的苹果，让它结
满小树，硕果累累。在今后的生活中，发现了自己新的进
步与优势，也要随时把果实“结”在树上。我们比一比，
看一看谁的果实最多，谁的小树最茁壮！大家一起加油！

活动内容：同学课下将探索发现的优点用红色彩笔画在苹
果树上。

活动四 苹果树



第一单元 认识自我篇
“可爱大发现”活动记录卡

姓名： 班级： 学号： 组长：

1可爱大发现：



2·送你一颗“可爱星”

请将同学送给你的“可爱星”贴在下面吧！

 收到同学送的可爱星，我的感受是：



3·我的苹果树：
（学生自己根据优点画上大小不同的苹果）



活动素材库

 1本课设计理念：

积极的自我意识是人格发展的核心。有专家认为，心
理辅导从本质上就是一门认识自我、管理自我和完善自我
的科学。自我是一个复杂的人格系统，是人类生命体不断
发展的重要部分，它不是与生俱来的，而是在社会经验积
累和社会活动过程中出现的。自我的确立离不开社会和人
际环境，个体往往是在对他人、对自己的态度和评价中，
产生自信、自尊或者自卑。同时，自我不是本能、欲望的
奴隶，而恰恰是它们的主人。一个积极的自我具有良好的
适应性和自主性。一个人只有拥有健全的自我，才会拥有
健全的人格。



所以，认识自我这一部分的辅导，以关注自我，认识
自己的优长，反思自己的不足；进而学会悦纳自我，树立
自尊、自信，克服自卑；在此基础上，不断优化自我，管
理自我，完善自我，以目标为激励，规划、展现新自我为
主线而设计。

小学生的自我意识尚处于不成熟的阶段。他们常常不
能客观地、正确地认识自己的长处与短处。因此，此阶段
的辅导重点是帮助学生正确、合理地认识自我，评价自我
，这有助于增强他们的自尊心、自信心。所以，本课以关
注自我、发现自己的优点为切入点，开始对小学生进行心
理辅导。



 2·相关心理学知识：

自我意识及其辅导

自我意识可以分为积极的自我意识和消极的自我意识
，积极的自我意识是健康人格的基础，是心理健康的重要
标志。积极的自我意识表现为：

 1 自我认知全面而客观。既然看到自己的优点，又能看到
自己的不足。

 2悦纳自我。既能欣赏和接纳自己。不仅接纳自己的优点
和长处，也能接纳自己的缺点和不足，并在整体上喜欢自
己，对自己充满信心。

 3开放的自我结构。当经验发生改变时，自我意识结构在
保持相对稳定的同时，能够吸纳新经验，调整自我意识的
内容，使自我意识始终能够与经验保持一致和协调



 4理想自我和现实自我基本一致。自我意识的发展过程是
个体不断社会化的过程，也是个性特征形成的过程。小学
阶段是人的自我意识的客观化时期，尤其在五、六年级，
是小学生自我意识的第二个上升期，这时他们能否正确认
识与悦纳自我，直接影响着健康个性与健康心理的养成。
因此，通过一些心理健康的教育活动帮助中年级小学生逐
渐掌握内化的行为准则来监督、调节、控制自己的行为，
从对自己的表面行为的认识、评价转向对自己的内部品质
的更深入评价，有利于小学生自我意识的发展、情绪情感
的积极体验，最终形成健康的心理。

自我意识辅导的策略和内容包括两个方面，一是正确、
全面地认识和把握自己，二是处理和解决自我意识发展中
的自卑、孤傲和角色混乱等问题。



自知就是客观、全面地认识自己，既认识自己的长处，
也认识自己的短处。全面认识自我包括三个方面的内容：
生理的我，即认识自己的年龄、身高、外貌等生理特征；
二是心理（精神）的我，包括认识自己的情绪、性格、气
质、兴趣爱好、理想、道道观、价值观等精神特征；三是
社会的我，即认识自己在团体中的地位、角色、与他人关
系等等。学会自知还要保持对自我的悦纳态度，并因时、
因事、因宜把握自己。在了解自己的基础上，个体要学会
恰当比较与归因，维护和保持对自己的悦纳态度，维护和
保持恰当的自尊、自信水平、提高自我效能感，丰富自己
的成就体验，并积极发挥自身潜能，有效协调自己与他人
和环境的关系，不断追求自己的理想和目标。



正确的自我评价方法

积极的自我评价能够使个体产生积极的自我体验和自我
接纳，而消极的自我评价则会产生消极的自我体验和自我
拒绝。因此，正确的自我评价方法应当是既有利于个体产
生客观的自我认识，同时也有利于个体产生积极的自我体
验和自我接纳的评价方法。在现实生活中，人们采用的自
我评价方式主要有两种，一种是借助他人的评价来评价自
己，另一种是通过比较来评价自己。借助他人的评价来评
价自己可以使自我评价更客观，但是这种自我评价缺乏主
动性和独立性，尤其当外界评价过低时，不利于个体产生
积极的自我体验，维护个体的自尊。通过比较来进行自我
评价是一种主动、独立的自我评价方法。比较方法又有纵
向比较和横向比较两种：纵向比较评价是将自己的过去与
现在进行对比评价，它能使个体看到自己的变化，但也容



易使个人自我满足，看不到自己与他人的差距。横向比较
评价是将自己与他人进行对比评价，它能够使人发现自己
的优势和不足，但是一个人如果将横向对比的目标定的太
高或太低，也容易使人产生自满或失望的情绪。正确的自
我评价应当是自评与他评相结合，横向比较与纵向比较相
结合。



埃里克森的“心理社会期”理论

埃里克森的“心理社会期发展论”（
psychosocial  developmental  theory），又称为“心理社会
论”（psychosocial  theory），是一种人格发展理论。该理论认
为，儿童人格的发展是一个逐渐形成的过程，必须经历几个顺序不变
的阶段。每一阶段都有一个由生物学的成熟与社会文化环境、社会期
望之间的冲突和矛盾所决定的发展危机。成功而合理地解决每个阶段
的危机或冲突，将导致个体形成积极的人格特征，有助于发展健全的
人格；否则，危机没有得到解决或解决得不合理，个体就会形成消极
的人格特征，导致人格向不健全的方向发展。个体解决发展危机的成
功程度一般都处在从积极到消极连续过程中的两个极端之间的某一点
上。人格发展的各阶段之间是相互联系的，每一阶段都从它的前一阶
段中开始和发展起来，然后又并存于后继各阶段之中。后期阶段的成
功依赖于早期阶段危机解决的程度，而后期阶段仍有可能产生先前已
解决的冲突。



6~12岁的儿童，发展危机主要表现为“勤奋进取对自贬自卑”
，发展顺利者的心理特征会表现为：具有求学、做事、待人的基本能
力，发展不顺利者的心理特征会表现为缺乏生活的基本能力，充满失
败感。12~18岁的青年，发展危机主要表现为“自我同一性对角色混
乱”，发展顺利者心理特征表现为有了明确的自我观念与自我追寻的
方向，发展不顺者则生活无目的无方向，时而感到彷徨迷失。

埃里克森的这一心理社会期理论，为团体心理辅导发挥其发展性和
预防性功能的重要意义做了最好的理论诠释。

根据埃里克森的心理社会期理论，小学生最重要的发展性主题是
能否养成和保持一种勤奋、积极、进取的学习与生活的态度，这是关
于自我成长的一个具有决定性的阶段。如何使学生无论分数高低或能
力高低，始终能保持一种旺盛的求知欲和上进心，始终能对生活充满
乐趣和自信，是整个小学阶段最为重要的发展性任务。



可替代活动（一些类似的活动。 ）

苹果熟了

事先准备好的苹果树上结满了果实，每一粒苹果代表我们每
一个同学优秀的一种特质（每个苹果上只有一种优秀品质
），请圈选出至少五个以上代表自己的苹果。如果自己拥
有的特质未被列出的，可自己补充；完成后，分别找班上
你比较熟悉的两个同学，请他们圈出所认识的你的优秀特
质。

优点轰炸

5~8人一组围成圈坐，请一个同学坐在或站在中间，其他
同学轮流说出他的优点及被欣赏之处。然后，被称赞的同
学说出哪些事自己以前察觉到的，哪些是不知道的。参加
者体验被人称赞的感受，同时学习如何用心去发现别人的
长处。



将句子补充完整

 发现自我优点时：和（谁） 比较，我有（哪
些） 优点；

 学习赞美别人时：我喜欢你的（什么）

 我希望也能像你一样（怎样）




