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活动目的

v1.引导学生体会每个人都是独一无二的，
从而珍视自己。

v2.帮助学生通过聚焦自己的成功和收集别
人的赞美，悦纳自我，激励自我。



活动准备

v1.印制学生活动记录纸。

v2.白纸、彩笔若干。

v3.将学生5~6人分成一个小组



活动过程

指导语1：就像世界上没有两片完全一样的叶子，在
这个世界上，也没有两个完全一样的人。英文中的“
我”是个大写的“Ⅰ”，这似乎代表着每个人的独一无
二。接下来，我们一起做个游戏，来认识一下独一
无二的你。



每个人在纸上写下自己最突出的3~5个特点
，也可以用图画描绘，不记名，写后统一放
在一个盒子里。由老师或同学任意抽取一张
，念特征或展示图画，请全班同学一起来猜
猜这是班上的哪一位同学。看谁写的最像、
最准确。

提示：这只是一个引入主题的暖身活动，虽然同学会觉得很
有趣，但不要耗时太长。没有被猜完的，可以课后布置专题
墙报，请同学继续猜，也加强同学间相互了解。



指导语2：大家一定发现了，被猜的最快最准
的同学，一定是特点最突出、写得最准确、最
有个性的同学。除了每个人独有的特点，我相
信，每位同学也一定积淀了成长经历中独有的
精彩。让我们一起来走上“聚焦成功之路”。



活动内容：

v1.画一条带箭头的横线代表生命的历程，标明起
点（出生或上幼儿园、入小学等）和终点（现在
）。

v2.确定自己的三次成功经历。

v3.将成功经历标注在生命线的适当位置。请注明
时间，并对成功事件作简要说明。可以辅助表情
、图画、照片等。

提示：老师不要等同学们全部完成任务再引出下面的故事，
要为后面的补充留有余地。



每个人都有自己的成功标尺

      有三个人和许多人一起跑马拉松比赛，金牌却
被他们之外的第四个人拿走了。这个结果是否意味
着这三个人都是失败者呢？

      这三个人自认为都不是失败者，因为他们是怀
着不同目的参加比赛的。第一个人想通过比赛检验
一下自己的能力，他做到了，他的成绩超过了他的
预料；第二个人想提高以往的成绩，他也达到了目
的。第三个人一辈子没跑过马拉松，他的目标是跑
完全程，达到终点，他也做到了。

      比赛结束后，三个人都尽享着成功的快乐！



v指导语4：成功是什么？成功其实并非都是那么辉
煌，目标的达成就是成功！成功的经验也并非仅

仅限于学习。听妈妈说2岁的你在上幼儿园的第三
天就可以坚强地不哭了、小学三年级学会了骑自
行车、用心交到了一个知心朋友、画的画被班里

展览了、通过努力数学难题被做了出来······这是
你的进步，是自己目标的达成，这些都是成功！
记住哟，进步也是成功！这时，聚焦成功的路不
那么难走了吧？赶紧行动吧，用绚丽的色彩，描
绘你的精彩！虽然这不是美术比赛，但是，尽量
将自己的成功用绚丽的画笔和丰富多彩的形式表
现出来吧！



    活动内容：同学们继续完成作品。

    指导语5：完成这个活动你觉得困难吗？盘点自己成功的    
过程中，你的视野开阔吗？有没有摆脱“只以学习论英雄”的
羁绊；你的成功标准合理吗？有没有用好成功的标尺？

v    如果你高兴地告诉大家：地方太小了，根本写不下我的
成功，我的成功还有很多，知识写上了其中印象最深、最
为特别和最具特色的罢了。那应该恭喜自信满满的你！

v   如果以前你曾觉得没有什么算得上成功，但现在受到启
示，经过认真的思考，你郑重地记录下了你的成功，同样
要祝贺你！祝贺你在学习如何发现自己的成功，学习不断
地将自己的注意力集中于它们。

v   学习用这种方式，感受今后生活的每一天，聚焦你不断
取得的成功，相信，这样的你一定会感受到有一种叫“自信

”的感觉在心中涌起！ 



  

v指导语6：随着慢慢地长大，我们在点点滴滴地积
累着对自己的看法，我们心目中有了一个自己。
闭上眼睛想象一下，你的面前放着一面镜子，你
在看，看到了什么？里面的人漂亮吗？快乐吗？

独立吗？有怎样的能力？是否受到喜爱和欢迎？ 
……带着“我是谁？”的追问，静下心来，好好看
一看，好好想一想。             

v请根据自己的实际情况，完成下面的句子，为自
己写一首属于自己的诗。请注意：我们今天给自
己写的是一首赞美诗，只写优点与长处。赶快动

手吧！                 
                  



活动内容：完成“爱上最好的自己”的填写。
提示：老师在巡视的过程中，要注意帮助学生从多角度认识
自己，特别关注自卑的学生。

指导语7：完成的不错！下面就让我们一起来
分析一下你是从哪些方面来分析、观察和赞
美自己的。                 
活动内容：仔细分析上面的20个句子，并根
据下面的提示进行归类。填写“我是谁”。
（只填写序号）



v指导语8：填写了上面的句子，是否可以展示一个
立体的自己在面前？ “二十问”法是心理学家帮助
每个人了解自我的一种简单而有效的方法。让我

们一起来分析你的答案。                        
v在上面的分类中，你是否都找到了相应的句子？
填写句子的层面和纬度的多少，能反映出你对自

己的认识是否全面，千万不要把自己看片面了！    



v反思自己是否能做到从生理、心理和社会三个方
面来认识自己？同时，还要比较一下是描述表面
现象的句子多还是反映自己内心世界、表达自己
看法的句子多，这反映了你对自己的认识是否肤
浅，是否愿意和别人交流；肯定真实自我的多还
是心存遗憾憧憬未来的多？看一看自己是否自信

？                
v当然，受到上面分类的提示，再和同学分享各自
的诗句，现在，你一定想去续写你的诗歌。那就
行动起来，从更多层面、更积极的角度去发现与
认识自己的优势，长处与成功，不要吝惜对自己
的赞美，让你的诗句更加丰富，让你的认识更加
全面，让你的形象更加丰满！



v指导语9：在关照了自己的内心世界后，你是否也
很关心在别人的眼中，你是怎样的人

v没错，别人的评价也是正确、全面认识自己的重
要途径。让我们一起到“贴吧”去看看大家的留言

吧。                   



   活动内容：                       
v 1. 请每人准备一张纸作为自己的“风采贴吧”，在纸的最上

方写下自己的姓名。同时，作为“吧主”给留言者写下一句
真诚的话，表达你倾听别人评价的渴望和诚意。发挥你的
想象力，写出富有特色的留言吧！

v 2.请同学将写好的纸固定在布置好的“贴吧”（可以是墙上
，也可以是展板）里。

v 3.同学自由选择留言的对象，留言。留言的内容包括你对
对方优点、特长的赞许，对对方某次成功的记录和欣赏。

提示：此次活动是欣赏对方、肯定对方，批评的话语留到以
后交流。赞许与欣赏要“言之有物”，不要写成空洞的祝福
。                      

老师要调动学生主动为他人写下留言。特别是要注意调动男

女生间的相互留言。    



v指导语10：带着这份喜悦，回到家中。让爸爸妈
妈和家中的亲人一起加入帮助我们寻找自我的行
列。请他们讲一讲他们眼中你的成功，为你的成
功也添上一抹绚丽。。同时，邀请他们也在你的“
贴吧”留言。继续补充你想要记录的内容，并将“
贴吧”中的“帖子”和大家分享。欢迎你的家人和同

学、老师随时“登陆”，及时更新他们的观点。             
v让我们悦纳自己，多给自己一点鼓励和赞美，接
纳自己，试着喜欢自己，勇敢地改变那些我们能
够改变的地方，静心地接受那些我们不能改变的

特点，爱上独特的自己。                     
提示：本活动是要同学课后完成的，老师要注意活动的落实
。最后布置展览，将同学们的成功与感悟分享。



第一单元  认识自我篇

             “爱上独特的自己”活动记录卡

  姓名：___ 班级：___ 学号：___ 组长：___            
            生命中精彩——聚焦我的成功



v我是 __________________  的人；                                                     
v我是 __________________  的人；

v我是 __________________  的人；

v我是 __________________  的人；

v我是 __________________  的人；

v我是 __________________  的人；

v我是 __________________  的人；

v我是 __________________  的人；

v我是 __________________  的人；

v我是 __________________  的人；



v我是 __________________  的人；

v我是 __________________  的人；

v我是 __________________  的人；

v我是 __________________  的人；

v我是 __________________  的人；

v我是 __________________  的人；

v我是 __________________  的人；

v我是 __________________  的人；

v我是 __________________  的人；

v我是 __________________  的人；



v我是 __________________  的人；

v我是 __________________  的人；

v我是 __________________  的人；

v我是 __________________  的人；

v我是 __________________  的人；



          我是谁？

v描述自己生理情况的句子_______________                                          
v描述自己心理面貌的句子_______________                                          
v描述自己和周围人关系的句子____________                                                
v再换一个思路：

v描写表面现象的句子__________________                                                        
v反映内心世界的句子__________________                                                        
v描写真实自我的句子__________________                                                        
v憧憬未来的句子____________________                                                            



“贴吧”中自己曾经意识到的优点有___________
“贴吧”中自己不曾意识到的优点有
___________(       )__________(      )
___________(       )__________(      )
___________(       )
这些肯定和赞赏真实吗？在真实的部分后面的括号

里面√



我喜欢自己的地方有___________
这些曾经帮助过我取得成功____________                                                   
这些让我感到被肯定和鼓励 ____________                                                   
这些让我觉得自己很重要 ____________                                                     
这些品质让我有勇气面对困难____________ 
别人因为_______________欣赏我

因为_______________而欢迎我                                          
因为_______________而赞美我

又因为_______________而羡慕我。



    活动素材库

 1.本课设计理念：

     本课核心是在帮助学生体验自我独特性的基础上
，学习接受、面对自我，悦纳自我，树立自信。              
     在引导学生全面认识自我的过程中，本课比小学
阶段的“可爱大发现”加大了深度，引导学生从生理
我、心理我和社会我三个维度去认真思考。并重视

引导学生进行归纳、总结。 



v悦纳自己、树立自信，一方面来自于对自己成功
的认识，特别引导学生在认知上调整对“成功”的
理解，从而能更多地感受、发觉自己的成功；另
一方面，在通过别人的赞许中获得自信，悦纳自
我。此环节，一是增加了父母、老师、亲人等的
评价，另一方面加强了引导学生对他人评价的整
理、反思，以帮助学生提高通过别人的评价认识
自我的能力。最后，通过对“贴吧”的整理，达到
对自我的不断澄清，在实现自我统一性的过程中

悦纳自我。      
v因为本课涉及的内容较多，所以，活动四“风采贴
吧”是课后完成的。老师要注意引导并将活动落在
实处。



相关心理学知识：

（1）自我统整

     埃里克森的心理社会发展理论中的第五个时期，
正是个体进入青春期后接受初中和高中教育的阶段
。埃里克森认为，这一阶段是人生全程中最为重要
的时期，是人格发展历程中的关键。这个时期的个

体所面临的发展性危机主要是“自我统整”（self  
identity）与“角色混乱”（role  confusion）两
极之间的矛盾。                 



v “自我统整”，也称“自我同一性”、“自我同一感”，它是一
种个人自我一致的心理感受，是一种关于“我是谁”、“我在
社会上应占什么样的地位”、“我将来准备成为什么样的人”
以及“我怎样努力成为理想中的人”等等一连串的感觉。埃
里克森指出：个体在青春期发育开始后，由于身心两方面
都产生了很大的变化，便开始从以下六个层面去思考关于“
自我”的问题：①我有何身体特征？②我父母（老师）如何
期望我气？③我以往的成败经验如何？④我现在有什么问
题（如学业成就与人际关系）？⑤我的现实环境有何条件
与限制？⑥我希望自己将来如何？个体将上述六个问题思
考的结果，统而合一，然后用来试图回答“我是谁？”与“我
将来走向何方？”这两大问题，这样的过程就是自我统整个

过程。          



v对于身心迅猛发展而缺乏生活经验的中学生来说
，自我统整绝非易事。如果一个个体对自我的认
识和评价不能达到基本的一致，缺乏一个清晰和
完整的自我概念，可能就会失去生活的自信心、
价值感和充实感，就会迷失自己前进的方向和明
确的目标，就会经常莫名其妙的感到“空虚”、“困
惑”、“迷茫”和“烦恼”。



（2）认识自己的“镜子”

①社会角色；② 兴趣爱好；③ 外貌特征；④ 性格
特点；⑤ 生活习惯；⑥ 自身特点；⑦ 现在自身的
状态；⑧ 以往经历和评价；⑨ 未来的憧憬；⑩ 与
别人对比的结果…… ……



（3）自我评价和相互反馈活动的作用

     中学阶段，青少年正处于“心理自我”形成关键时
期。这个时期也是自我对自己的看法、角色人物认
定与社会地位形成的重要时期。自我评价有助于青
少年更加深入、细致地了解自我，相互反馈活动则
能对青少年多角度自我了解，树立较客观的“心理自
我”，增进青少年的自我接纳和同学间的彼此沟通与
相互了解等起到积极作用。



（4）面对不同的评价，怎么办？不妨试一试如下正
确对待别人评价的“攻略”
v  要特别重视与自己关系比较亲密的人对自己的评
价；

v要特别重视那些人数众多、异口同声的评价；

v既要重视与自己观点一致的意见，又要重视与自
己观点不一致的意见；

v当别人的评价和自我评价不符时，一定要保持清
醒的头脑。当别人的评价说的有道理且有客观依
据时，我们就应该接受他的意见；但如果有人有
意“吹捧”或“贬低“”自己，我们应保持清醒的认识
，不被“过高“”或“过低”的评价左右自己的情绪。



（1）活动：我好比是……              
v写出一种与自己个性最相近的动物或物品，并写
出用此物自我比拟的原因。填写“我好比

_________，因为_________”，每人至少
写出三个。                       



v比拟可以是对自己较全面地描述，也可以是针对
某一方面或某几方面。如“我好比一头牛，因为我
健壮，而且不怕吃苦，比较勤劳”；“我好比一株
小草，因为我没有‘花香’也没有‘树高’，虽然我平
凡，但是我仍然热爱生命，热爱生活，我有我的
价值，我每天仍然快乐、自由的成长。”我好比响
雷，因为我声音洪亮，还有点儿脾气暴躁，但是
我情绪调整很快，和别人打架不记仇，还敢于表

现自己。”             



v自行找一位同学配对，先请对方说一说自己像哪
一种动物或物品，是何种原因。再由自己披露自
我比拟的动物（物品）及其理由，彼此讨论哪一
种比拟更为合适。然后，角色互换。

v如果时间允许，可让每一位同学找3～4位同学进
行比拟、分享和讨论。             

v注意：比拟应该是积极的，防止低级、庸俗或不

恰当的比拟。                    
v反思哪种比拟自己更喜欢，别人对自己的何种比
拟令人最感到意外，整个活动带给自己最大的收
获或感受是什么。



    （2）成功档案  
         
v聚焦成功的活动，还可以以“成功档案”的形式，
以文字的形式表达。


