        我   是   谁

---中学生自我管理团体心理辅导活动设计

                       （适应于高中二年级）

                         澧县一中李桂芝
活动目标

1.让学生了解消极自我标签的危害。
2.让学生经历撕开消极自我标签的过程。
3.使学生学会一些在日常生活中给自己贴积极自我标签的方法。
（这些辅导目标的确认都来源于学生的实际情况。我在实际咨询中发现：高中学生很大一部分的心理冲突来自于缺乏正确的自我认知，帮助他们挖掘自身的潜力、树立信心是非常必要的。老师们学会这种方法就能在很大程度上帮助学生。）
活动准备

活动准备

1、用红纸糊好的纸盒子一个。
2、学生每人准备一支笔、几张白纸。

3、多媒体课件

活动过程

1、 热身活动“”
1、请全体成员起立、将手掌张开，十指交叉合起来，连做三次。看看自己是左手的拇指在上还是右手的拇指在上。
2、老师：左手的拇指在上的同学请举手。(学生纷纷举手)
3、老师评论：恭喜你们，你们是有智慧的人。

4、老师：右手的拇指在上的同学请举手。(学生纷纷举手)
5、老师评论：我要更加恭喜你们，你们是最有智慧的人。(学生大笑)
（帮助学生放松心情，学会用积极的心态看问题。）
二、“我是谁”
1、请每位同学写出3条“我是一个……的人”，然后将它投入一个空纸盒中。要求写出自己的独特之处，不记名。
（这是一种了解学生认识自我的一种方式，也可以判断学生的自我评价机制，为辅导提供基础。）
2、老师随意派一位代表上台来每次任意从中抽取一张，教师每一次念出纸条的内容，就让其他同学来猜一猜，这个同学是谁？请纸条的主人自己举手示意。

  （ 这种方式可以让学生认识自我评价的准确性。）
 3、认识自我标签
同学们共同评价一下这个同学的优缺点，然后对照这个同学的自我评价。

我是一个自信的人——自信。

我是一个自卑的人——自卑。

（帮助学生充分认识自我评价，这样增强心理辅导的效果。）
4、认识消极自我标签
课件展示分类：做成动漫形式。

（1）积极的自我标签：“我自信” 、“我勇敢”、“我积极进取”等。
（2）消极的自我标签：“我自卑”、“我害羞”、“我不行”等。
请看：《 蝴蝶结的故事》

(帮助学生了解自我评价的影响，积极自我评价的意义。)
5、撕开消极自我标签
我长得不够漂亮 / 不够帅----我健康、我能干、我个性

我功课不行----我只是有些科目不好，有几门功课还行，如果调整学习方法、改善心情，还是能学好的。

……
(这样就可以帮助学生学会辩证、客观的评价自我。)
三、活动分享
（一）讨论分享

1、你现在觉得你的自我评价如何？

2、你觉得应该如何评价自己？

3、你现在的自信心如何？

（体会自己内心的感受。）
（二）成员大合唱

《我是谁》

（三）呼号：

当学生们的自信心开始体现时，要求学生举起右手、握起拳头，高呼：

我是最棒的！

    通过呼号，把学生内心的体验变成有声的语言，强化辅导的效果。
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