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团体心理辅导活动设计------张嫦

小小除尘师
（认识自我篇）



2 小小“除尘师”

活动目的

1·帮助学生了解自己的缺点，找出自己的不足之处
。

2·培养学生乐于接受他人指出自己不足的胸怀，能
以一种开放的心胸和感激的心情来面对同学的建
议。



活动准备

1·印制学生活动记录纸。

2·“骆驼和羊”的故事，可以做成形象的幻灯片，
以备课上展示。

3·请部分学生排演小品，包括情境表演和“常换巢
的黄雀”。

4·学生分组，6~8人为宜，老师课前准备一些卫生
用具的图片，如扫帚、墩布、簸萁、围裙、手套
、抹布等等。分成几组就有几种图形，每组有几
个人、每个图形就准备几张。课前请同学随意抽
取，然后，拿到相同图形的同学分成一组。



活动过程

活动一：“除尘”先体验
指导语1：

生活中，我们都爱整洁、爱美，接下来的小游戏，我
们就要考一考大家的眼力了，看看我们在追求整洁、追求
美的过程中谁能发现不洁、不美的地方。下面首先请同学
们看看我们现在的教室，有哪些地方有灰尘，我们一起把
它清除掉。

活动内容：请同学找出教师环境中不够整洁的地方。

提示：不要用时很多，找到3~4处即可，只是活动的导入
。



指导语2：

感谢各位独具慧眼的“除尘师”，在大家的共同努力
下，我们的教室变得更加整洁漂亮了。

除了教师环境，大家想过没有，其实在我们每个人身
上也存在着一些“灰尘”，那就是我们身上的一些小毛病
、小缺点，它们也影响了我们的形象，也需要我们自己把
它改正过来，这样才能让我们表现得更好。

接下来，让我们一起给小品里的主人公一起
找一找心理上的“灰尘”吧。



活动内容：

情境表演后同学们一起找出问题所在。

1·考试失败之后。寻找各种借口推卸责任（考题太难、老师
讲得不好等）。

2·面对妈妈的批评。一女生对镜子反复梳理头发，母亲批评
她太爱打扮——非常不服气，暴跳如雷，大吵大闹。

3·同学和自己说话时——不尊重同学，东张西望，漫不经心
，用不相干的话打断对方，提一些和谈论不相干的问题。

4·写完作业后父母帮助检查，自己早到一边玩去了。盲目和
随意地修改——心理依赖父母，考试时没人帮助检查，则
出错很多。

指导语3：

看来，反映在同学们身上的“灰尘”还不少呢，让我们一
起赶快动手检查一下自己身上的“灰尘”，做一次“扫除
”吧。



活动二： 动物王国里的故事
指导语4：

说到给自己“除尘”，找找自己的毛病和缺点，似乎
也不是很容易。这不，动物们正为这个苦恼着呢。

活动内容：老师结合幻灯片讲故事——《骆驼和羊》

骆驼长得高，羊长得矮。骆驼认为长得高好，羊认为
长得矮好，于是它们要进行一场比试。他们走到一个园子
旁边，园子四周有围墙，里面种了很多树，茂盛的叶子伸
出墙外来。骆驼一抬头就吃到了叶子，而羊却怎么也吃不
到。于是，骆驼说长得高好。羊不肯认输，它们俩又走了
几步，看见围墙上有一个又窄又矮的门，羊大模大样地走
进门去吃园子里的草，可骆驼却怎么也钻不进去。于是，
羊说长得矮好。骆驼也不肯认输。它们俩找老牛评理，老
牛说：“你们俩只看到自己的长处，看不到自己的短处，
这是不对的。”



 指导语5：

这边听了老牛的话，骆驼和羊都陷入沉思。那边，又
飞来了那位“常换巢的黄雀”。

 活动内容：

小品表演：常换巢的黄雀

 黄雀（挥动两臂，到处飞翔）：我是黄雀，臭死了，臭
死了！不知怎么搞的，我飞到哪里，空气中都有股臭味。
一定是空气被污染了。我搬了好几次家都没用（捂着鼻子
）。

 鸽子：咕咕，咕咕。我是鸽子，这不是常搬家出了名的
黄雀吗？你好！你为什么总捂着鼻子？



 黄雀（捂着鼻子，拼命挥动另一只手，瓮声瓮气地）：你
有没有闻到空气中的怪味儿？

 鸽子（试着嗅嗅）：没有，没有啊。

 黄雀：可是我总能闻到，所以我已经搬了好几次家啦。

 鸽子（东闻闻，西嗅嗅，走近黄雀，恍然地）：原来这
股臭味正是从你身上发出来的。



指导语6：

老牛告诉骆驼和小羊：只看到自己的长处而看不到自
己的短处是不对的。那么，黄雀的故事又给了大家怎样的
启发呢？（请2~3个同学发言）。我们发现，黄雀的可笑
之处是：它把自身可以克服的缺点（身上有臭味）归因于
无法解决的外部因素（空气污染），所以只好不停地搬家
。大家想一想，我们如果把通过自身努力能够加以改变的
缺憾归因于我们无法改变的原因，我们还怎么能进步与成
功呢？



活动三：勇敢面对

指导语7：

常言道，人无完人，我们有时会表现得不那么如意，
我们身上还会有那些小毛病，我们的性格也还会有些瑕疵
需要我们完善。勇敢面对这些问题与缺憾，你准备好了吗
？面对自己的不足和错误，让我们学习大声说出“我错了
！是我做得不够好！”

 活动内容：小游戏——我错了！

方法：口令是“一”时，全体举起左手，口令是“二”时
，全体举起右手，口令是“三”时，全体举起左脚，口令
是“四”时，全体举起右脚。



当有人出错时，出错的人要走出来站在大家面前先鞠
躬，高声说“对不起，我错了！”完成后，全体同学鼓掌
，大声回应“没关系，加油！”

 提示：

对于连续出错的同学，老师要鼓励他不要紧张，其他同学
不要嘲笑，特别要肯定这个同学能够有勇气面对自己的失
误，有信心做得更好。紧扣本课的主题。



活动四：“除尘”大行动

指导语8：

看到同学们能勇敢地面对自己的不足和失误，老师真
得很高兴。我相信，大家有了这份面对缺憾的胸怀，一定
能很好地发现问题，完善自己。让我们一起为心灵“除尘
”行动起来！

活动内容：

1·每一位同学，先自我反思自己的不足与缺点，记录下来
，在小组交流。

2·征询小组同学的意见与建议。同学以“我喜欢你，因为
你 ；如果你 我会更喜欢你。”的句式，在肯
定同学优点的基础上，向同学指出他需要改进、完善的地
方。每一位同学听了别人的意见和建议后，要回答“感谢
你的建议！”



提示：

1·老师在巡视各小组同学交流的过程中，要注意观察同学
们面对别人的建议时的情绪，引导同学们能以开阔和感激
的胸怀面对别人指出自己的不足。

2·也要引导提建议的同学，态度要诚恳，要有根据，而不
是“乱扣帽子”。

3·要关注找出了很多不足和缺点的同学。一方面要肯定他
们敢于面对自己不足的勇气，另一方面，一定要特别强调
他身上存在的很多优点，以树立其自信，避免产生自卑情
绪。



指导语9：

今天，我们一起给自己的精神世界做了一次“大扫除
”，相信大家，找到了问题所在，就能很好地进行修正与
优化。“除尘”的这个过程是一个全面认识自我的过程，
是一个不断完善自我的过程。

大家还记得我们划过的那棵苹果树吗？（《可爱大发
现》一课），那上面结满了红红的苹果，代表我们优点和
长处。让我们把今天发现的不足，描绘成青色的苹果画在
上面。相信随着我们的成长，随着我们对不足的改正，“
青苹果”一定会成熟起来。



第一单元 认识自我篇

小小“除尘师”活动记录卡

姓名： 班级： 学号： 组长：

“除尘”大行动

我想改善自己的地方：

“灰尘”1：

“灰尘”2：

“灰尘”3：

“灰尘”4：



同学希望我能改变的地方：
1·如果我 同学们会更喜
欢我；

2·如果我 同学们会更喜
欢我；

3·如果我 同学们会更喜
欢我；

4·如果我 同学们会更喜
欢我；

 谢谢大家给我的建议，我一定加油！



活动素材库

 1·本课设计理念：

少年在自我意识出现和发展的过程中，易拒绝正确的
要求与帮助。自负是儿童青少年自我意识发展过程中易出
现的问题，特别是小学生，会以自我为中心，高估自己，
低看他人。对此，心理辅导的策略是将学生置于与他人和
环境的相互关系中，借助于他人这面镜子来反观自己，借
助于他人的相互作用来改变对自己对他人的看法。

本次辅导活动，先从引导学生关注自身的不足入手，
学习正规自己不足的存在。同时，树立从自身优化做起，
而不该一味强调客观环境影响的理念。只有这样，才能调
动完善自我的积极性和主动性。



在认识自我的过程中，除了通过自我反思，也根据小
学生的特点，借助了他人评价的方法。但是，因为本次辅
导是引导学生在全面认识自我过程中找自己的不足，所以
一定要避免强调缺点太多而造成学生的自卑。所以，活动
设计中，采用了先说优点，再提建议的“我喜欢你，因为
你 ； 如果你 ，我会更喜欢你”的句式。
同时，以“感谢你的建议”这样的回答，培养同学以感激
之心乐于接受别人建议的心胸。

最后，以青苹果树的形象，预示个性的成长，寄托期待
发展、成熟的希望。



 2·相关心理学知识：

（1）小学生自我意识发展的特点

自我意识是指一个人对自己的意识，如自我知觉、自我
评价、自我监督等。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。自我意识的成熟往
往标志着个性的基本形成。小学生的自我意识正处于所谓
客观化时期，是获得社会自我的时期。在这一阶段，个体
显著地受社会文化的影响，是学习角色的最重要时期。角
色意识的建立，标志着小学生的社会自我观念趋于形成。

小学生自我意识的发展是随年龄增长从低水平向高水平
发展的。在整个小学时期，小学生的自我意识不断发展，
但不是直线的、等速的，既有上升的时期，也有平稳发展
的时期。



自我概念的发展特点：

自我概念是个人心目中对自己的印象，包括对自己存
在的认识，以及对个人身体、能力、性格、态度、思想等
方面的认识，是由一系列态度、信念和价值标准所组成的
有组织的认知结构，把一个人的各种特殊习惯、能力、观
念、思想和情感组织联结在一起，贯穿于经验和行为的一
切方面。

小学生的自我概念是从比较具体的外部特征的描述向
比较抽象的心理术语的描述发展的。比如，在回答“我是
谁”这样的问题时，小学低年级学生往往提到姓名、年龄
、性别、家庭住址、身体特征、活动特征等方面。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。即使到了小学高年级，小学生对自己的认
识扔带有很大的具体性和绝对性。



 自我概念是在经验积累的基础上发展起来的。最初它是
对个人的简单抽象认识，随着年龄的增长而逐渐复杂化，
并逐渐形成生理的自我、心理的自我、社会的自我等不同
的层次。

自我评价的发展特点：

自我评价使自我意识发展的主要成分和主要标志，是在分
析和评论自己的行为和活动的基础上形成的。小学生自我
评价的发展特点主要表现在以下几个方面。

第一，从顺从别人的评价发展到有一定独立见解的评
价，自我评价的独立性随年纪而增高。

第二，从比较笼统的评价发展到对自己个别方面或多
方面行为的优缺点进行评价



第三，小学生开始出现对内心品质进行评价的初步倾
向。但是，直到小学高年级，能进行抽象性评价（如我认
为一个好学生应该有爱国主义和集体主义精神，有远大理
想和抱负等）和内心世界的评价（如表里如一、谦虚、热
情、诚实等）的学生仍然不多。

第四，在整个小学阶段，学生的自我评价处于由具体
性向抽象性、由外显行为向内部世界的发展过程之中，小
学生的抽象概括性评价和对内心世界的评价能力都在迅速
发展。

第五，小学生自我评价的稳定性逐渐加强



自我体验的发展特点：

自我体验主要是自我意识中的情感问题，发生于学前
期约四岁左右，在小学阶段有了较大的发展。自我体验的
发展与自我意识的发展总趋势比较一致。小学生自我体验
与自我评价的发展具有很高的一致性，自我体验的发展与
自我认识、自我评价的发展密切相关。随着小学生理性认
识的增加和提高，他们的自我体验也逐步深刻。

自我体验的一个重要表现形式是自尊。自尊强的小学生
往往对自己的评价比较积极，相反，自尊弱的小学生往往
自暴自弃。

（2）个性品质受喜欢的程度

安德森（N.aderson,1968）曾用555个描绘个性
品质的形容词列成表格，让被试大学生按喜欢程度顺序排
成序列，结果显示大学生最喜欢、最不喜欢和介于两者之
间的主要个性品质如下：



高度喜爱的品质 中性品质 高度厌恶的品质

真诚 固执 古怪

诚实 刻板 不友好

忠诚 谨慎 饶舌

真实 追求完美 自私

可信 易激动 狭隘

聪慧 文静 粗鲁

可依赖 好冲动 自负

有头脑 好斗 贪婪

体贴 腼腆 不真诚



可靠 不明朗 不善良

热情 易激动 不可信

善良 羞怯 恶毒

友好 天真 令人讨厌

快乐 好动 不真实

不自私 空想 不诚实

幽默 追求物欲 冷酷

负责 反叛 邪恶

开朗 孤独 装假

信任别人 依赖别人 说谎



可替代活动：

小故事：原一平批评会

日本保险业推销大王原一平，出生于日本长野县。他
从小就因为脾气暴躁、调皮捣蛋、叛逆顽劣而恶名昭著。

23岁时，因他在当地名声太坏而背井离乡来到东京，
做了一名人寿保险推销员。一个偶然的机会使他认识了吉
田和尚。和尚告诉他，要想取得成功，首先要认识自己，
反省自己。原一平以自己投保户为调查对象，策划了批评
自己的集会——原一平批评会，诚恳地请大家指出他的缺
点和不足。

原一平当时收入很少，而开批评会要请大家去小饭店
，送小礼物。这使得他经常入不敷出，甚至把自己的衣物
拿去典当。即使这样，批评会也从未中断过。



最初，原一平面对别人的批评非常惶恐，后来，他感
觉每参加一次批评会，就像被剥掉了一层皮，自己身上的
缺点越来越多地被剥下来了。

原一平逐渐成长、进步，他从一个顽劣少年，最终成
为一名闻名于世的推销大王。



感悟自我

请同学画掉队现在的自己描述不很准确的个性用词。

胆小、呆板、迟钝、不与人交往、敌对、攻击、破坏、活
泼、快乐、直爽、自立、彬彬有礼、善于交往、富于合作
、思想活跃、消极、 被动、依赖、服从、懦弱，做事缺乏
主动性，不诚实、任性、幼稚、自私、野蛮、无礼、独立
性差、唯我独尊、蛮横胡闹、攻击性强、冷酷无情、嫉妒
心强、妄自尊大、争强好胜、互助友爱、团结协作、勇敢
、活泼、敏捷、积极、主动、独立、自强、坚强、欺骗、
虚伪、崇尚暴力、文雅、热情、礼貌、势利、粗俗、冷淡
、谦逊、冷静、拘谨、忧郁、退缩、自信、坦诚、世故、
忧虑、保守、果断、羞怯、安详、机警、敏感、含蓄、温
和、冲动、优柔、易于激动



综合上述自我的评价，为现在的自己打 分（满分10
分）。

找出并写下目前自我发展中，对自我还不很满意的个性用
词：
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