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天津市精神卫生中心 张嫦

我有我魅力
(人际交往篇)



 活动目的
v1.通过调查活动总结男女生被人欣赏的特质，正
确认识中学生的个人魅力。

v2.通过自我认识和他人评价，发现自身存在的良
好特征和潜质。

v3.学习、掌握完善自我形象的一些基本知识和方
法，促进提高自我调节水平。



 活动准备

v1.印制“魅力调查表”和课堂记录卡。

v2.男女生分开分组，每组6人左右。指定组长，将
每组的“特征调查表”交给组长，活动中发给本组
成员。

v3.邀请男女生组各推选出一个活动课助理。



 活动过程



男生组A      女生
组B

        男生           女生

    主要特征   

a.帅气       b.成
绩优异c.乐观开朗   
d.心胸开阔e.幽默       
f.果断勇敢g.知识
丰富   h.真诚自然
i.有修养     j.豪
爽大方k.善解人意   
l.有主见

a.漂亮       b.温
柔和气c.活泼开朗   
d.稳重e.会打扮     
f.真挚自然g.热情
友好   h.勤奋好学
i.有修养     j.心
胸开阔k.善良       
l.善解人意

我最欣赏的特征
（选择三条）

（直接写代码） （直接写代码）

我欣赏的其他特征
（最多三）

（直接写代码） （直接写代码）





                       被欣赏的特征（列出统计结果的前
六位）
第一  第二   第三   第四   第五   第六

男生对女生的
看法

      

男生对男生的
看法

      

女生对男生的
看法

      

女生对女生的
看法

     



v  指导语5：通过票选结果我们可以看到，不同的
人对魅力的理解各不相同，魅力其实是一个很多
元的概念。不过有一点我们能看到，仪表和内在
修养，都非常重要。

v  指导语6：在人际交往当中，魅力与人缘间具有
密不可分的联系。追求自我形象的完善，增加吸
引力，是再正常不过的事情，但是如果过于刻意
的追求，或者改变的方向有误差，都可能得不偿
失，同学们都是花季少年，一味地追求表面，会
使自己受到伤害。下面老师给大家讲个小故事。



                                小雨

  小雨今年14岁，虽然长相普通，笑起来却分外可爱，因为
她有两个小酒窝还有一对小虎牙。可是小雨总觉得自己在班
里没什么地位，相对于那几个左右逢源的女生来讲只能算个
陪衬，她不太甘心，决定做点儿什么，改变一下自己的处境
。跟已经踏入社会的网友讨论了一下，她决定从形象入手，
增加自己的魅力。于是找来许多网友推荐的介绍化装、服饰
以及社交中的言谈举止等方面的书籍，开始自我设计。小雨
变得时尚了，从发型到着装体现出很多成熟或另类的味道；
她在同学面前变得冷漠了，不但很难再见那可爱的笑脸，还
经常出现一些高深莫测的或是飘忽不定的表情。这一切的确
引来不少同学的目光，小雨似乎成了班级的焦点，一度令她
非常满足。但好景不长，她发现同学们渐渐不再那么关注她
了，自己竟然比从寂寞许多。一次偶然听到同学议论：“小雨
从前挺可爱，瞧瞧现在，不知一脚踩进哪个坑里了”她呆呆地

愣了很久······







v②培养轻松自在的个性。在学习和工作之余，培
养广泛的兴趣和爱好，对生活充满激情，不要过
于封闭自己，学会与周围的人沟通，融入集体，
走向他人，让更多的人了解你纯美的本心。

v③学会幽默。幽默则是深受欢迎的特质，不但对
自身快乐积极的生活大有益处，还会带给周围的
人轻松和愉悦。需注意的是幽默不等于搞笑，它
体现着一种智慧，一些独到的人生体验，可以通
过丰富自己的只是，对生活多进行思考来培养。



v④情感表达真挚自然。与朋友交往要真心实意，
敢于说真心话，不能为了取悦对方而总是说些好
听的话，吹吹拍拍会使别人轻视自己，也会失去
他人的信任。在朋友面前要做真实的自己，显示
真我的风采，切不可矫揉造作，刻意模仿，否则
不伦不类，得不偿失。

v⑤对人厚道谦虚。伙伴关系中不可避免地出现竞
争，对于竞争的输赢要正确对待。如果输给了对
方或对方的进步和收获是你梦寐以求而不得，要
真心实意地恭喜对方，不要因嫉妒而怨恨。当自
己是胜利的一方时要谦虚，不可过分地炫耀，最
好能支持对方继续努力，以利再战。



v⑥乐观积极，努力进取。无论在学习、工作还是
生活当中，都要做一个不懈怠的人，体现出不轻
易屈服的精神。

v⑦有改正错误的勇气。与朋友产生矛盾，对于自
己的失误要敢于承认，并及时弥补。向对方承认
错误并不会伤害自己的脸面，还会给朋友留下良
好的印象。

v⑧对人友好、尊重。即便是熟悉的友人，交往当
中也要注意态度友好，彼此尊重。不能率性而为
或口无遮拦，将朋友的缺陷或糟糕的经历拿来做
谈资，即便是并无恶意的取笑也会影响感情。



v  指导语10：每个人都有自己的魅力，所以不要
自怨自艾。而且也不存在完美的人，所以我们都
有可以努力的空间。花季之美美在纯净，同学们
自身都有着极强的可塑性。相信未来是充满希望
的！

v  指导语11：这节课的最后，对照大多数人认可
的六个被欣赏的特征请同学们完成三个问题，填
写在记录卡“我有我魅力”栏目的空格里。

v 





第四单元  人际交往篇
            ○  “我有我魅力”活动记录卡  ○
姓名：____班级：____学号：____组长：____
   1现场直击：票选魅力

                       被欣赏的特征（列出统计结果的前六位）

第一  第二   第三   第四   第五   第六

我对男生的看法       

我对女生的看法       

女生对男生的看
法

      

女生对女生的看
法

      

男生对女生的看
法

      

男生对男生的看
法

     



v2.魅力故事会

v问题：

v（1） 小雨的烦恼是什么？

v（2） 问题的根源在哪里？

v3.魅力空间站。

v讨论记录：

v4.我有我魅力。

v我认为自己___________             
v朋友们认为我：______________                
v如果 _______ 我得_________分



1.本课设计理念：

v  初中生非常重视自己在他人心目中的形象和地位
，渴望自身具有令人瞩目的魅力，但是对于个人
魅力的内涵却缺乏深刻的了解和认识。不少学生
因刻意追求表面的与众不同，结果得不偿失，甚
至给自己带来更大的苦恼，产生自卑、退缩等心
理问题。也有少数学生受到不健康的审美观的影
响，崇尚所谓的前卫、怪异，与初中学生的身份
极不相称，在有害于自身的健康成长的同时，还
会对周围的同龄人产生不良的影响。本课旨在通
过相关的活动帮助学生了解中学生的魅力所在，
对其健康自我形象的塑造和完善起到具体的指导
作用，进一步优化伙伴关系。



v 如果课堂难以完成所有任务，“魅力调查表”可以
课前发放，票选魅力环节直接呈现调查结果。

2.相关心理学常识：

v  如何获得好人缘

v①服饰要整洁美观。个人吸引力离不开身体和风
度上的魅力，如容貌、体形、服饰等。对中学生
而言穿着整洁美观，还要与自己的年龄和身份相
符，标新立异一般不会收到好效果。

v②给人以善意的微笑。心理学家研究指出，呆板
的表情是人际交往中的障碍之一，它如同设在路
口的路标，告诉人们“此路不通”，别人会因此不
自觉地回避你。而微笑则是人际交往中的润滑剂
。



v③做一个善于倾听的人。人们欢迎一个善于倾听
的人，远远胜于欢迎一个专爱诉说自己意见的人
。对于别人的谈话不但要认真去听，还要及时鼓
励对方谈论自己。

v④要学会赞美他人。人们都希望能获得他人的赞
美，如英国文豪萧伯纳所说的：“我们总是喜欢赞
扬我们的人。”只要我们仔细观察，不去嫉妒，会
常常发现他人身上的可赞美之处，如果能将其真
心实意地表达出来，一定会使对方非常愉快，并
发现你是一个可以给他自信的难得的朋友。

v⑤要有一颗诚实的心。注意言必行，行必果，言
行一致，表里如一。



v⑥对人亲切热情乐于助人。主动关心、帮助他人
，做事尽责尽力。要想有个好人缘，助人为乐是
根本。

v⑦不要自高自大。要求自己谦虚有礼，善于发现
别人的长处和优点，虚心学习；同时经常发现自
身的不足，并勇于承认，及时改正。

v⑧不搬弄是非，不搞“小团体”。拉帮结派，说三
道四，是人际交往中的大忌。中学生的学习和生
活中难免出现闲言碎语，不能添油加醋，要善意
的减少摩擦，维护同学间的团结友爱。



3.可替代资料：

v  可选择有关美或魅力的美文，制作配乐朗诵；也
可准备适合的音乐，请学生当堂朗诵，替代实践
工坊的自评作业栏目中的内容。比如：

v  ······
v执著地追求美，也就挽住了魅力的手臂。

v  魅力，在不断地求美中更新。

v  风姿，在不断地更新中强化。



v能够派生魅力的求美，发源于纯洁的心端，汇流
于人类文明的长河。它追求风姿的美艳，是为了
美化人间；它追求资质的超群，是为了愉悦这个
世界。

v  ······
v  求美，不是单求表层、内层之美，而是求最善于
诱发魅力的深层素质之美。

v  这说明，求美仰赖于理想的动力，发自于心灵的
深层，受惠于时代的感染，完善人的素质。不断
更新的魅力也正是来自这里。

v ······


