消除自卑，增强自信

——扬起自信的风帆
【理论分析】

自卑是一种消极的心态和不良的心理品质，如果任由它发展下去，将使个人失去希望，从而自暴自弃，导致偏执、孤僻、社交恐惧等心理障碍产生。自卑产生的原因有心理缺陷、性格障碍、认知偏差等。

与自卑相对应的是自信，自信是指相信自己有能力实现一定目的和愿望的心理状态。它是人们成长与成才过程中不可缺少的一种重要心理品质，也是自我意识中的核心成分。自信是挖掘内在潜力的最佳法宝，西方的皮格马利翁效应，讲的就是自信的力量。当人失意时，或失去前进的动力时，自我激励是一种重新找回自信的简单方法。

【活动理念】

二十一世纪对人才的要求不但只限于其学识与能力的高素质，更要求其具备有较好的心理素质，主动参与竞争。而当今儿童初体验对新事物的尝试与竞争，最常见的普遍心理却是自卑与胆怯，这是因为他们对自己的实力没有正确的认识，不相信自己的能力，导致出现退缩或回避的消极行为，最终无法得到成功的体验。针对这一现象，我们迫切需要让学生正确认识自身实力，帮助学生消除胆怯、自卑，掌握树立自信心的方法，大胆尝试，敢于拼搏，勇于实现自我价值，体验成功，成为真正高素质的、适应社会的人。

因此，通过这节心理辅导活动课，旨在帮助中学生消除自卑，树立自信心，激发自身的潜能，能助其去奋力追求并实现自身价值。

【活动目标】

认知目标：1、让学生认识到自卑心理的危害性和树立自信心的重要性。

          2、帮助学生分析自身的自卑心理。

行为目标：1、帮助学生克服自身的自卑心理。

2、通过学习活动，让学生走出自卑的阴影，树立自信心，激发自身潜能。

【活动形式】

1、分礼品游戏2、讨论3、小品表演4、尘封自卑游戏5、过自信关游戏

【活动准备】

1、四种礼品，每种四件，老师准备。2、纸棒两根，老师准备3、小品排练。4、一些白纸。

【活动对象】  

高中一年级（高一新生由于对高中学习生活的不适应，往往会有较多不成功的体验，容易对自己产生疑问和否定。而在这个年龄段，具备一定的自信心将对他们今后的成长起着重要的作用。）

【活动时间】  一课时

【活动重点】  消除自卑，增强自信。

【活动难点】  帮助学生消除胆怯、自卑，掌握建立自信的方法和步骤。
【活动过程】

	活动阶段
	活动内容
	备注

	一、引入课题
	老师说明在该班进行心理辅导活动课的原因：该班同学优秀，上课气氛活跃，发言积极，与老师配合默契。进而表达希望同学把自己的风采展示给在座的同学、老师的愿望，引入课题。
	使学生放松，活跃气氛，引入课题。

	二、游戏：分礼品
	1、做游戏

老师说明游戏的规则后挑选五位同学上台进行游戏。

第一次分：四件礼品，五个人分，最矮的没有。老师问没有得到礼品的最矮的同学有什么感觉，得到礼品的同学送给他一句安慰的话。

2、思考与讨论

①第一次分礼品时是谁没有得到？为什么？

②那第二次、第三次、第四次分礼品时他得到了吗？又为什么呢？

（条件改变了）

③同样是这位同学参与礼品分配，为什么有时能拿到，有时不能拿到？这说明什么？你从中感悟到了什么？

3、让学生分组讨论并自由发言。

4、老师认真倾听学生发言后，适当加以引导。（每个人都有强项也有弱项，有长处也有短处，只是这些都是相对的，在特定的条件下是可以相互转化的。这方面的弱势也许就是另一方面的强势，今天的失意不等于明天也会失意。）

5、老师讲述下列故事，要求学生认真思考，谈谈自己对这个故事的感想。

有一位男孩，在一次意外事故中失去了父母，自己也失去了左臂，孤苦的他被一位武术大师收养。大师传授武艺给他，可始终只教他一个动作，当然他也把这一动作练到了炉火纯青的程度，可他总也想不明白，师傅就这样教我，我可能连自保都成问题，怎么与他人对决呢？一次，有大规模的武术比赛，师父让他去参加比赛，他推脱不了，硬着头皮上了，心里却总在想，我一只手能打过别人吗？没想到，比赛结束，他是唯一的胜者。在他疑惑不解时，师父只告诉了他一句话：“我教你的这招，别人只有一个破解方法，那就是抓住你的左臂。”
	屏幕显示分礼品以及游戏规则。

每次游戏都选定一个标准，让五个人中有一个人不能得到礼品。

游戏进行四次。

幻灯出示问题

该问题情境与实际生活贴近，学生容易联系生活，回忆自己经历时的感受，讨论发言时气氛活跃，学生都能积极参与其中。

幻灯显示故事

	三、小品表演：

期中考后的烦恼
	1、观看小品

人物：母亲和小丽

情节：

小丽：（手拿成绩单边走边说），真倒霉，真倒霉。怎么对妈说呢？

妈：小丽，吃饭。

小丽：哦，我不饿，我不想吃！

妈：怎么啦，不舒服吗？（转身看见小丽手拿成绩单在发呆）小丽，期中考试成绩知道啦，考得怎么样？

小丽：妈。

妈：怎么啦？

小丽：退步啦！

妈：给妈看看，（拿过成绩单）

小丽：妈，我进入高中就找不到感觉，成绩一次比一次差，我越来越没信心，妈，我很怕，我看见书都怕了，我不想读书了。

妈：说什么呀，你？你这样的心态怎么行呢？

2、思考与讨论： 

①小丽知道了期中考的成绩后心态怎样？你从哪些地方看出来？

②我们应怎样帮助小丽摆脱这种心理？

③假如你的期中考试成绩退步了，你会怎么做？

3、讨论结束，送给小丽也送给大家一句话：

克服自卑是成功的希望。

树立自信心是迈向成功的必经之路。
	小品由同学表演（事先排练）

屏幕显示问题

该情境贴近现实，广大同学都亲身体验过，容易引发同学间的讨论发言，气氛活跃。

屏幕显示

	四、尘封“我不敢”，与自卑说再见
	1、老师引导

要求学生回忆自己已走过的读书生涯，回忆自己错失的机会。

2、尘封“我不敢”

①给每位同学分发一张白纸。

②在白纸上列出我不敢做的事。

要求：态度要认真诚恳，独立完成，不讨论。

③老师收回学生写好的纸，放进档案袋里，贴上封条，盖上印章。

④告别“我不敢”仪式。

同学默默地说一句告别“我不敢”的话，在心灵深处与“我不敢”先生告别。
	播放《命运》乐曲

将这些“我不敢”尘封以后，待到五年后，开同学会时，再把它打开看看，五年前尘封的“我不敢”是什么，那时还会是我的“不敢”吗？

播放舒缓的音乐。

	五、过自信关游戏
	1、教师引导

尘封了“我不敢”，那留下来的应该是我敢，我能，我行，我会，我愿意，我自信……希望同学能够再自信一点。

2、做游戏：过自信关

（1）游戏规则：

①两个守门神，守门把关。

②过关人的外在要求：昂首挺胸向前走，眼神正视前方，说话声音响亮有力，办事态度坚决。

③过关人的内在要求：你凭什么本事来过关，请现场表演。

④守门神三米的距离开始走过去，站在守门神前面说：“报告守门神，我是×××，我凭——来过关，现在请求过关。”

⑤合格的过关，并去领奖品，不合格的打回去，并告诉他为什么不合格，让他重来。

（2）在《相信自己》的歌曲声中，游戏开始。
	屏幕显示游戏规则

学生参与游戏，活跃气氛，也起到培养学生自信心的作用。

纸棒敲打

播放歌曲《相信自己》

	六、屏幕滚动显示“建立自信的方法和步骤”。


	1、建立自信的方法：

①挑前面的位子坐。

②练习正视别人。

③把你走路的速度加快25%，昂首挺胸，正视前方。

④练习当众发言。

⑤咧嘴大笑，每天至少赞美别人一句。

⑥提高说话的声音。

⑦自我暗示，如：遇到突然变故要能够镇静下来，可以暗示自己镇静；想你会成功，不要想你会失败；不时提醒自己，你比你想象中的要好。

⑧培养运动的习惯，可以是跑步，跳舞，远足，篮球等，最好是晨练。

⑨万一自卑起来，要马上改变一下自己的姿势，变的像自信时候的姿势。如：做几个深呼吸，看看蔚蓝的天空，暗示说“我不错，我不错，我真的很不错！”

⑩树立大志。

2、建立自信的步骤：

①告诉自己：一定要实现目标。

②要做最好的准备。

③重心放在你最大的长处上。

④培养信心。

⑤从你的错误和失败中记取教训。

⑥放弃逃避的念头，方能产生信念。
	屏幕滚动显示“建立自信的方法和步骤”

要求学生运用这些方法和步骤，进行演练，争取掌握。

成功的大小取决于自我抱负和期望。目标树立得小，所得的成就也就小，目标树立得大，所得的成就自然也就大，而且，大抱负、小理想更容易实现。

	七、总结
	老师总结：相信自己，你将赢得胜利创造奇迹；相信自己，梦想在你手中这是你的天地；相信自己，你将超越极限超越自己；相信自己，当这一切过去你们将是第一。成功就这么简单，从我做起，从一件小事做起，如果今天比昨天进步了，就要为自己鼓掌，为自己喝彩，为自己加油！让自己有自信，那么胜利的曙光、美丽的彩虹一定属于你！
	鼓励学生

	八、家庭作业
	要求学生注意在日常生活中多多培养自己的能力，学会树立自信心，以表格的形式记录自己尝试成功的点滴小事，一周后共同分享由自信和实力带来的成功的喜悦。
	自信体验表见附录


附录                              自信体验表
	日期
	尝试做什么事？
	怎么鼓励自己？
	怎样做的？
	结果（个人收获）

	
	
	
	
	


反思：

在本次活动中，老师通过循序渐进地开展辅导活动，使学生体会自信的感觉，并在行为上学会如何建立自信以及建立自信的步骤，从而达到提高自信水平的目的；布置家庭作业，要求学生在平时的学习工作生活中时刻提醒自己，注重对自己能力的培养，自信心的树立。
补充活动：

1、讲学、讲座：请一些有名的科学家或成功人士到校进行讲座，以他们成才的经历启发、鼓舞学生，以增强学生的自信心。 
2、向学生推荐一些有关科学家成才的故事书籍。
3、举办大规模的朗诵会，科技版报等比赛活动，增强学生参与意识，让学生对自己充满信心。
建议：

自信心的培养并非一朝一夕的事情，需要老师和学生共同努力。
老师在教学中应帮助学生树立和培养信心，教会学生自我调节自信的调温器，并通过以下活动增强学生的自信心：(1)把上课不敢正眼看老师的学生调到最前排，上课时，有意识地注视他们，用目光鼓励他们认真听讲，下课多接触他们；(2)开展轮流当班干、轮流出板报活动，让学生在学习与工作中发现自己，锻炼自己，约束自己，创造一个可以让学生充分表现自己的机会，特别是要让那些缺乏自信心的同学不断获得成功的体验，让他们坚信，我能行！（3）让学生充分了解自己的能力(优点、长处)，努力发挥自己的才能，获得别人的承认和肯定。（4）积极反馈，及时给予学生表扬和肯定，强化学生的成功体验。

 学生在平时注重利用积极心理暗示，比如语言的、环境的、动作的、态度、对方观点及意识转换的自我暗示提升自信。

