
L/O/G/O

天津市精神卫生中心 张嫦

三思而后行
(情绪行为篇)



活动目的

v1.促进学生自我反省、提高自主行为能力。

v2.提高学生观点采择能力。

v3.学会三思而后行。



活动准备

v1.学生按照两人一组的座位做好。

v2.印好心理剧本和不良行为表。

v3.准备好小故事内容的呈现方式。

v4.准备好张飞、诸葛亮的画像。

v5.每人准备一张纸一支笔。



活动过程

 

v  指导语1：（1）同桌两人首先通过自己主动举
手选择是否愿意作为A组，保证两人必须有一人举
手，没有举手的学生为B组。

v（2）分配角色，A组角色为乌鸦，B组角色为乌
龟。

v（3） 两人面对面相坐，A将双手平举于胸前，手
心相对，两手间距约20厘米，B以同样动作将手
举于胸前，其中一只手在A双手之间，另一只手在
A手掌外侧。



v（4）老师随机喊出乌龟或者乌鸦，被喊到的角色
迅速将双手合拢去夹击对方的手，没被喊到的角
色则迅速躲闪，夹击成功则以胜利，否则躲闪一
方为胜。

提示：（1）在学生选择角色时，老师不提前告知学生每组角
色，只要保证每组同位双方有一人举手即可，分组完成后再
告知学生每组角色。

（2）随机喊出角色，次数由老师掌握，以活跃气氛，集中学
生注意力为目的。



v  指导语2：你了解张飞和诸葛亮是什么样的人吗
？（教师在黑板上或幻灯屏幕上展示出张飞、诸
葛亮的画像）我们一起分析这两个人的性格和行
为特点，请同学们积极发言，将两人性格特点尽
量补充完整。（老师可以把沉得住气、不冲动、
先想后作、足智多谋、不计后果、冲动、莽撞等
词汇归纳在两个人的画像下面。）

v  老师向学生们提问：你们更喜欢张飞还是诸葛亮
呢？（大多数人会喜欢诸葛亮）老师继续提出讨
论问题：为什么大多数人会喜欢诸葛亮呢？大家
最佩服诸葛亮的哪个性格特点呢？张飞的性格中
最致命的弱点在哪儿呢？



v△老师和同学共同总结分享：

v  通过大家的分析探索我们了解了“三思而后行”的
人是被大多数人喜欢的，其行为后果常常是成功
的、满意的，而鲁莽的个性和遇事不计行为后果
的特点往往会给自己带来很多麻烦，并且不被大
家欢迎，那么今后我们要努力做一个像诸葛亮那
样足智多谋、三思而后行的人。

v△注意事项：

v  在讨论张飞与诸葛亮性格特点以及大家更喜欢哪
一个人的环节，老师注意要引导学生重点要放在
张飞做事鲁莽冲动、诸葛亮足智多谋的特点上，
而且大家更喜欢诸葛亮是因为足智多谋、做事多
考虑、先想后作、不冲动。



v  指导语3：在教学过程中遇到这样一件事儿，下
面请五位同学表演出来给大家看。请大家自愿上

来，其中男同学3人，女同学2人，其中1名男生
演王刚（化名），1名男生演德育主任，1名女生
说画外音（打电话）另外2人为“众同学”角色。

v  首先给同学们提供一个故事情节：

v  一个女同学给王刚打来电话，电话里说：王刚，
你中午能到我们学校里来一趟吗？

v  王刚：什么事啊？

v  女同学：我们学校有两个男生总欺负我！

v  王刚：怎么欺负你了？

v 



v 女同学：他们总是学我说的一句话，我越生气他
们越学！

v王刚：好，你中午十二点半，别，十二点一刻吧
，你在学校操场对面的大门那等我。放下电话，
王刚对身边的两个同学说：“有两个男生总欺负我
以前的同学，中午别吃饭了，跟我一块去他们学
校一趟，一下课咱就走。”

v  众同学：好，没问题！

v  中午三个同学来到女同学的校门口，正好碰上她
们学校的德育主任，主任问：“你们几个同学，看
校服你们不是我们学校的，你们来干什么？”

v王刚：你们学校有几个同学欺负我小学同学，我
们来教训他们一下！



v主任：我们学校的学生，我们有责任教育他们，
你们几个中午气势汹汹跑到我们学校想干什么，
是不是想打群架啊，你们先在保安室里待会儿，
等我联系你们学校老师来接你们吧。（众同学无
语，四目相对）

v  指导语4：请同学们思考：这样的结果是大家都
想发生的吗？那么如果是你们接到电话，怎么处
理这件事呢？下面我们按自然区域，分为前、后
、左右四组。每组同学按刚才表演的内容重新编

写出一个3~5分钟的剧本，分配好角色表演。每
组给3~5分钟时间在全班同学面前表演新编出来
的剧本。评选出来哪个组编的剧本生动、新颖、
真实，又能体现“三思而后行”帮助同学很好地解
决问题。



v△师生共同总结分享：

v   解决问题的方法有很多，并不一定意气用事才能解决问
题，遇事应该冷静分析，仔细思考，这样才能找到解决问
题的最好方法。然而“三思而后行”需要思考些什么，则是
需要我们继续寻找的答案。各小组总结：三思而后行需要
思考什么？各组派代表将答案写在黑板上。老师汇总后总
结大家的意见。

v   指导语5：大家总结的“三思而后行”十分重要，我们故事
需要先想后做，需要计划时间和步骤，需要考虑到行为后

果······（结合同学们总结分享的话语中精彩的内容显示在
黑板上或屏幕中）。以上意见，同意者鼓掌通过。

v△注意事项：

v   故事中的名字如果跟班里同学重复一定要根据情况换掉
，避免同学间不必要的玩笑给该同学带来心理压力。



第二单元   情绪行为篇

           ○  “三思而后行”活动记录卡  ○
姓名：____班级：____学号：____组长：____ 

  

自评：不良行为有几多？



 偶尔有
（1）

 有时有   
（2）

 经常有  
（3）

 很 多   
（4）

最严重   
（5）

1.不遵守规则      
2.和兄弟姐妹玩
耍时不合作

     

3.和同龄伙伴玩
耍时不合作

     

4.其他成人在场
的时候故意捣乱

     

5.在家长或同龄
群体中横行霸道

     

6.和父母顶嘴      
7.和父母之外的
成年人顶嘴

    



8.毁坏财物      

9.撒谎或拒不坦
白

     

10.偷窃      

11.不能整理被自
己弄得乱七八糟
的东西

     

12.寻衅吵架      

13.使用无礼的语
言

     

14.殴打他人的身
体

     

15.当别人要求我
做些什么时，表
现得不快或者愤
愤不平

    



16.拒绝做别人要
求我做的事

     

17.同意做某事后
又做不到

     

18.因为自己的行
为责骂他人

     

19.行为表现不成
熟，令人不安

     

20.打架      

21.行为反应过分
激烈、富于攻击
性

     

22.表现出敌意     



  自评
得分总
分

10分以
内

     

 10~20
分

     

 20~30
分

     

 30~50
分

     

 50~80
分

     

 80分以
上

     

单项3分以上的
项目数

    



1.本课设计理念：       
v（1）正处于青春期的初中生心理发展进入了一个
动荡不定的时期，在这一期间中，有几种心理上
的主要矛盾冲突：

v①独立性与依赖性的矛盾；

v②情绪化与理智感的矛盾；

v③闭锁心理与交往需要的矛盾；

v④性需求与规范约束间的矛盾。          



v（2）本课教材针对中学生反省思维能力的发展还存
在很大个体差异，考虑问题比较以自我为中心，不
少学生不善于计划自己的行为，行动常常有较大的
冲动性和莽撞性，以及不善于执行各种不同方法，
做事往往劳而无功，又常常后悔莫急等，此年龄阶
段青少年的心理发育特点，用正面和反面的例子说
明行动之前必须考虑好后果，做事不能只想自己，

不顾别人，学会站在别人的角度去看问题。          
v我们为提高行动的自觉性，减少盲目性和片面性而
设计的活动，力争达到促进青少年在认识自己的内
心世界，纠正不合理的欲望和错误观念，学会面对
现实和应对现实，学会理解他人，增强自知之明、
协助学生构建合理的行为模式等几个方面健康发展
。



2.相关心理学知识：         
v（1）青少年时期无论是在生理上或心理上都是急剧
变化的关键时期。生理发展非常迅速并逐渐达到成
熟；然而，心理发展的速度却远跟不上其生理的发
展，在感受到诸多的心理冲突和压力大情况下，程

序、行为容易出现偏差。          
v初中生有一种强烈的成人感，进而产生了强烈的独
立意识，他们不服从权威，不愿意轻易接受成人的
意见，常处于一种与常人相抵触的情绪状态中。这

种意识容易导致他们观点、行为的偏激。        
v初、高中阶段，对朋友的认识更加深入，而朋友、
伙伴对行为方式的影响也更加明显。因此，活动采
取朋友帮助，互勉、分享的方式，促进观点采择能

力的发展。        



v（2）有两种青少年自己和别人关系的认知歪曲在初中
阶段特别明显。        

v第一种是“假想的观众”。青少年认为自己是站在舞台的
中央，相信自己是别人关注的对象。因此，青少年花很
多时间打扮自己，仔细检查衣着、外貌，对于大众的批
评也十分敏感。由于“假想的观众”存在，青少年平添了

许多不必要的烦恼。        
v第二种是“个人的虚构”。青少年总认为别人的眼睛在盯

着自己，想着自己，于是头脑发热，认为自己多么重要
，自己是独特的，与众不同的。别人骑车闯红灯，可能
会伤着，但他不会；别人考试作弊会被逮着，而他不会

……由于他这样想，也容易做出各种过激的行为，以显
示他多“勇敢”，多“特别”。         

v这两种认知需随着年龄的增长、认知的成熟逐渐减少和

消失。         



v（3） 在不少青少年身上存在着无所谓的抗拒性
或违拗症。违拗与坚持不同，它表现为固执地坚
持自己不合理的想法或行为，拒绝成人的一切有
益建议、劝告，甚至跟成人顶撞、对着干。这是
青少年追求对立、自主和合理要求得不到尊重和
满足的一种扭曲的表现。违拗是教育不当的产物
，绝不是不可避免的年龄特征的表现。对于这样
的现象，纠正的原则是既尊重孩子自主的意向，
也要重视经过训练的服从，把控制和鼓励结合起
来。



3.可替代活动资料：       
v（1）解读四个小故事。     
v△ 教师引导       
v给学生念完每个故事（或用幻灯片方式呈现）后，先

让学生们讨论故事的答案。        
v故事一：真实的谎言      
v警方正在调查一起凶杀案，唯一的目击证人称那天晚

上正好是农历正月十六，他借着月光看见一个身穿深
灰色羽绒服的人从案发现场走出来，身影很像邻村的
马某。可是，经过调查，马某只有一件橙黄色羽绒服
，而且从未穿过深灰色羽绒服，警方一度认为证人看

错了。不过最后马某还是被警方以杀人罪逮捕。        
v你能推算出马某是怎样把羽绒服的颜色换掉的吗？      



v故事二：谁是小偷      
v富商家中被人偷窃，警方接到报警后赶往现场调
查。后来在附近拘捕了两名可疑人物，并把它们
带回警署问话。其中一名是游客，他向警察出示
了旅游证件，以洗脱嫌疑，另一名是聋哑人，他
不停地用手比划，嘴里发出呀呀的声音，警察不
懂手语，无法查问。一名警察悄悄地向警长提议
，请手语翻译前来协助调查，但警长示意不需要
，与此同时他说了一句话，便立刻知道谁是小偷

了。      
v请问你能猜到警长说了什么吗？       



v故事三：说谎的司机      
v警方接到群众报案，刚才在某街道一位司机将一
位老人撞倒后驾车逃跑了，警方根据目击者提供
车号很快来到一男子家里，当警方要求检查他的
汽车时，他很平静的打开车库的门，并对警方说
道：“我的车子昨天就爆胎了，到现在还没有修呢
。”他一面说一面指着汽车干瘪的轮胎让警方看。
“是你自己把轮胎刺破的吧。”一名警员摸了一下

车身说。       
v你知道警方是如何揭穿这位肇事者的谎言的吗？        



v故事四：智认偷鸡       
v古时候，有一个人到县衙控告别人偷了他的鸡，
县令便把他的左邻右舍出来审讯。邻人都低着头
跪在案桌前，但谁也不承认自己偷了鸡。县令胡
乱问了几个问题后，说：“你们暂时先回去。”正
在众人纷纷站起来要走的时候，县令突然拍案大
喝了一声，偷鸡的人不由自主地颤抖起来，屈膝

贵在地上。         
v（故事选自北京出版社：中国少年儿童智力开发

百科全书）      

v请问县令大喝了一句是什么？         



v故事一正确答案：自己可以做一个实验，在月光
充足的晚上，借着月光肉眼观察就会把橙黄色看

成深灰色。        
v故事二正确回答：警长走到聋哑人身后说：“你可
以走了。”聋哑人听了立刻起身离开，警长便知道

他是装聋作哑。      
v故事三正确答案：由于警方在这位司机肇事后不
久来到他家，所以只要摸一下前面的引擎盖就会

发现引擎的热气还没有退去。        
v故事四正确答案：县令大喝：“贼也敢起来走啊！

”偷鸡贼因为做贼心虚，在出其不意的威吓下，往
往会表现得很惶恐，从而露出马脚。



v师生共同分享总结      
v四个小故事都说明做事不经过细心观察缜密分析
，草草给出结论必然会犯错误，当然，重要的是
还要具备相关知识和经验。因此在生活中做任何
事我们都不能马虎了事，处理任何事情都需要学
会分析思考，对每件事都要三思而后行，胆大心

细，遇事不慌，机智应对才能获得理想的效果。          



v（2） 自评：不良行为有几条？（不良行为量表
）         

v发给同学们每人一张自评表，自己给自己的不良
行为打分。师生之间不批评、不评价，此活动意

图是促进自省。         
v（3）举例说明形容一个人行为的词有何不同：坚
定和执拗、蛮干和勇敢、草率和果断等有关行为

的词。        
v（4）小组内分享自己“三思而后行”的经历。


