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心理班会课——孙晶 

第13堂  挑战“我不能” 
（自我认识） 



挑战“我不能”——自我认识 

一、活动目的       

1.通过“故事会”活动，引导学生体会暗示对人

的影响，认识到要想战胜困难就要学会积极的心
理暗示，引入课程主题。          

2.通过寻找“我不能”活动，引导和帮助学生发
现生活中缺乏信心的角度，区别能与不能。        

3.通过挑战“我不能”活动掌握客服胆怯，运用

积极暗示的方法面对可以应对的困难情境，提升
自我挑战和自我完善的自信心。 
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二、活动准备          

1.依据场地条件和班级人数划分小组，每组6～8

人，确定组长。      

2.印制课堂记录单（见活动素材库）。 
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三、活动过程       

                       活动1：故事会       

【辅导要点】      

通过故事情节分析引导学生体会暗示对人的影响，
要想战胜困难，首先要学会积极暗示。         

【活动时间】      

10分钟。        

（建议指导语：今天老师要给大家讲个小故事，
在听故事的过程中，希望大家思考一下，这个故
事告诉我们什么道理？你从中感悟到了什么？）       
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【活动内容】       

（1）带着对问题的思考聆听故事。         

                                难忘的演出          

        

   有一位女歌手，第一次登台演出，内心十分紧张。想

到自己马上就要上场，面对上千名观众，她的手心都在
冒汗：“要是在舞台上一紧张，忘了歌词怎么办？”越
想心跳得越快，甚至产生了打退堂鼓的念头。  
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     这时，一位前辈笑着走过来，将一个对折的小卡片

塞到她的手里，轻声说道：“这里面写着你要唱的歌词，
如果忘了词，就打开来看。”她像握着一根救命的稻草
那样匆匆上了台，心里踏实了许多，发挥得相当好。         

     她高兴地走下舞台向那位前辈致谢。前辈却笑着说：

“是你自己战胜了自己，找回了自信。其实，我给你的
是空白卡！”她展开手心里的卡片，果然上面什么也没
写。  
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（2）思考并分享：         

①女歌手1是依靠什么顺利完成演出的呢？        

②你有类似的故事或者自己的经历愿意和大家分享
吗？         

 

（3）教师总结。        

【引导要点】       

（1）自信心是完成有挑战任务的重要前提。     

（2）困难面前给予自己积极的暗示，是建立自信、
挑战成功的有效方法。  
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                     活动2：寻找“我不能”          

【辅导要点】      

找到常见的缺乏自信心的角度，分析其中的原因，区
别真正的能与不能。          

【活动时间】    

15分钟。      

（建议指导语：每个人的生活和学习中，多多少少都
会有自己觉得难以面对的情境和不能完成的任务，你
会在哪些角度有这样的认识和感受呢？）         
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【活动内容】        

（1）请学生完成活动记录单中的“我不能”栏目，
找到自己缺乏信心，甚至很害怕面对到3～5个角度，

是目前想做却暂时不能做到的事情，包括学习或者生
活上的各个角度。          

例如：我不能在大家面前唱歌；我不敢主动发言；我
不能从容参加考试等等。          

（2）小组交流，自己不能做到的事情中哪些是暂时

真的做不到，哪些是因为缺乏勇气和信心才不敢尝试。
如果自己不能确定，就请伙伴帮忙分析一下。  
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（3）每个人确定一项是因为缺乏勇气和信心才不
敢尝试的内容，由组长集中，参加班内分享。        

（4）小组代表发言，说一说本组同学的“我不能”
主要表现在哪些方面。         

（5）教师简单记录和总结，从每组同学的问题中
确定一项最有代表性的问题书写在黑板上。        
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【引导要点】      

（1）将学生反馈的结果简要归类为学习、考试、比
赛、问题解决、环境适应等等。       

（2）每个人在学习和生活里都会有缺乏信心，甚至
很恐惧的情境。         

（3）发现问题是第一步，接下来是分析和解决问题。  
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                   活动3：挑战“我不能”         

【辅导要点】       

针对活动2中寻找到的容易缺乏自信的代表性角度，

思考如何调整视角和态度，消灭消极暗示，增强面对
挑战的勇气。        

【活动时间】      

10分钟。     

（建议指导语：聪明而勇敢的孩子不是没有难题，而
是能够主动思考和运用有效的方法去解决问题，接下
来，我们以各组同学提供的有代表性的信心不足事件
为例，讨论如何能够消灭“我不能”。）          
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【活动内容】       

（1）将黑板上列出的每组提供的“我不能”情境按

照编号记录到课堂记录单“挑战‘我不能’”栏目，
快速讨论如何挑战这些“我不能”。        

（2）组长负责记录小组意见。       

（3）班级交流，小组长可以指定发言人。       

（4）教师总结。          

结合学生的讨论结果进行总结和引导。        
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【引导要点】        

（1）积极的心理暗示是树立信心的有效方法。        

（2）将“我不能”变为“我努力”，是一种广
泛适用的方法。        

（3）对于暂时难以应对的情境可以先放在一旁，
等到自己的能力提升了再去尝试完成。  
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                           活动4：总结与延伸        

【活动时间】   

5分钟。        

【活动内容】       

（1）教你《自行歌》。      

    有节奏地击掌和念出，达到放松和自我鼓励的目的。       

    “相信自己行，才会我能行；别人说我行，努力才能

行；你在这点行，我在那点行；今天若不行，争取明天行；
不但自己行，帮助别人行；能正视不行，也是我能行；相
互支持行，合作大家行；争取全面行，创造才最行”。         

（2）课后延伸：运用积极暗示的方法，将自己的“我不
能”修改为“我努力”。 
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四、活动素材库        

1.设计背景        

    升入六年级，青春期发展逐渐加速，学业和成长

任务加重，无论是学习还是生活中，孩子们出现的
烦恼和问题，其形成原因以及后果都和自我认识的
发展密不可分。从成因的角度来看，缺乏信心，怀
疑甚至否定自我，是比较普遍的现象，尤其是面对
有挑战的情境，抱着消极的想法自然很难获得成功。
而从影响后果来看，自我表现或者成绩不佳又会进
一步强化自卑心理，给自己带来更多消极的心理暗
示，最终形成恶性循环。  
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    在面对困难情境时建立信心，克服畏难、胆怯甚至

恐惧心理的过程中，积极信念是很重要的方法，也具
有很强的操作性和普遍适用性。本堂课将重点放在两
方面：一方面引导学生发现缺乏自信的角度；另一方
面找寻自我激励的方法，尤其是积极心理暗示的使用。  
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2.理论支持        

（1）心理暗示        

暗示是一种常见的心理现象，它一般指人们为了某种
目的，在无对抗的条件下，通过交往中的语言、手势、
表情、行动或某种符号，用含蓄的、间接的方式发出
一定的信息，使他人接受所示意的观点、意见、或按
所示意的方式进行活动。  
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    根据暗示的手段不同可以分为：言语暗示和非言语

暗示。言语暗示是指通过语言对暗示对象进行暗示；
而非言语暗示是指通过运用非语言手段，比如肢体动
作、眼神等对受暗示者进行暗示。  
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   根据暗示的不同效果可以分为：积极心理暗示和

消极心理暗示。积极的心理暗示往往可以使受暗示
者的勇气和信心极高，从而改善其行为过程和结果；
而消极的心理暗示则容易导致受暗示者心理挫伤和
抑郁，消解其精神力量，导致其行为不当和不良结
果。  
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（2）关注小学生自卑心理           

   自卑心理是一种消极的心理活动，导致这种

心理的要素是个体对自己的能力或者品质评价
过低。当自卑心理得以克服或者缓解时不会对
个体造成重大影响，但是当自卑心理得不到释
放，而是任其发展的话，长期下去自卑便会变
成一种人格特征，对个体自身的健康发展造成
严重影响，阻碍积极乐观地追求进步、实现理
想。  
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   小学生处于社会自我的发展阶段，是人生的奠基阶

段。小学生判断是非的能力尚未完全形成，缺乏必要
的社会经验，心理很脆弱，受外界环境的影响最大，
有很强的可塑性。可以说小学生是心理逐步得到塑造
并具有极其不稳定性的特殊群体，是否得到适宜的引
导和帮助可以决定一个人积极向上还是自暴自弃，因
此这个阶段是人一生发展的黄金时期。由于自身、家
庭或者学校等方面的因素造成一些学生的自卑心理，
如果处理不及时或者处理不得当的话，会影响孩子的
人生观和价值观，进而持有不健康的生活态度。          

 



挑战“我不能”——自我认识 

（3）关注小学生的羞怯心理         

   有些学生性格十分腼腆，与人相处时常常紧张得

手无足措，面对众多的人更是语无伦次，面色通红，
由于担心处于尴尬境地，而尽可能地逃避人交往，
这就是羞怯心里的表现。这种胆怯和羞涩，会直接
影响交往活动的正常进行，很可能发展成心理障碍。
引发的原因可能是以往的失败经历，引导自卑或逃
避的心理；或是有些不太好的习惯或特征，又过于
关注自我形象，害怕被别人取笑；也可能是受敏感，
紧张等个性因素的影响。  



挑战“我不能”——自我认识 

   心理辅导时首先要给学生提供成功的机会，帮助他

们树立自信心；其次是正确面对他人的评价，对自己
有一个客观、全面而稳定的认识；克服交往中的羞怯
心理，还要为学生提供实践的机会，可以通过专门的
辅导活动来进行。  
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3.替代活动            

（1）一分钟拍手（可以替代活动1）           

【辅导要点】      

通过活动认识只要尽力去做，就能够超越自己，体会
超越自己的积极感受，导入课程主题。         

【活动内容】      

①在心中估计一下自己能在1分钟内拍手的次数。        

②亲身实践，请大家自己数一数1分钟到底能拍多少下。         

③思考并分享感悟：以一句话概括自己的活动感受。        

④教师总结。        
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（建议指导语：生活中有些事情就像拍手一样，只要
我们尽力去做，虽然会有些累，辛苦，甚至会有些疼，
但当我们做到了自己原本认为自己做不到的事情时，
这种成功的喜悦会非常的甜蜜，甚至让我们感到骄傲
和自豪。）  
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（2）手指抬人（可以替代活动）1          

【辅导要点】         

热身活动，引导学生体会到只要想方设法尽力去做，
就能够超越自我，这种感觉是自豪和快乐的。          

【活动内容】        

①邀请五位同学上台，其中一位坐在椅子上。         

②另外四位同学双手手指交叉，两个食指伸直。        

③四位同学分别将手放在坐在椅子的同学的两个腋下
和腿窝下，数1，2，3同时用力，同学被抬起。           

④同学分享活动的感悟和体会，教师总结。  
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（建议指导语：我们小小的身体里所拥有的不仅仅是
这一点“洪荒之力”，还有很多能量需要我们去开发，
只要想方设法尽力去做，就能不断超越自我。）  
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（3）“行”歌创作营（可以替代活动3）        

【辅导要点】 

通过创作“我能行”为主题的小诗歌，找到积极心理暗
示的有效方法。        

【活动内容】     

①创作一首以“我能行”为主题的小诗歌。       

②组内分享自己的作品，推选出小组优秀作品参加班内
分享。        

③班内分享，由优秀作品的作者本人分享自己的诗歌。        

④结合诗歌作品思考，在信心不足的时候应该如何调整
自己。        

⑤教师总结。          
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4.活动记录单     

寻找“我不能” 
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挑战“我不能” 

 




