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第一篇 《朦胧的“爱”》

1.题目：九年级《朦胧的“爱”》片段教学

2.内容：

歌德说：“哪个少年不钟情？哪个少女不怀春？”青春是五彩斑斓的季节，在这里，我

们享受着长大的美好，也面临着新的困惑。生理的成熟，把我们带进了心理生活的全新世界，

对异性的关注程度和育异性的交往方式等方面会发生重大的变化。

3.基本要求：

（1）在 10 分钟内完成试讲；

（2）引导学生把握异性交往的尺度；

（3）设计板书。

【试题解析】

一、视频导入，引发兴趣

教师播放视频，展示案例——《小军的日记》，日记内容大致是关于同班同学小兰感受

的变化，因为过于关注小兰，导致小军无心学习，小军由此产生了烦恼。

教师提问学生：你有过和小军类似的感受吗？

二、答疑解惑，揭开“爱”的面纱

1.“心情驿站”——教师引导学生以匿名的方式写下自己的成长烦恼录，如“对异性产

生强烈的交往欲望”“欲念和性冲动”“生理变化让自己感到羞愧”等等。

2.收集整理。教师收集匿名的成长烦恼录，并整理出几个“热门话题”。

3.教师总结。教师鼓励学生认识到，进入青春期的我们，对异性产生的异样感受是正常

的，因为我们的生理、心理都会发生强烈的变化，这些变化导致我们对异性产生了朦胧的

“爱”。

三、情感体验，给烦恼者出妙招

教师继续播放视频，引出小军的“暗恋”对象——小兰，视频中小兰收到小军的“求爱”

字条，小兰为此烦恼不已。

教师提问学生：小兰可以有哪些处理方法？不同的做法可能对小兰和小军带来怎样的影

响？

学生讨论，教师总结
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处理方法 对小兰的影响 对小军的影响

不回复他，就当没收到字条

告诉妈妈或者老师，请他们

出主意

……

四、总结提升，把握分寸

教师总结出正确面对异性的方法。

（1）如果是我们对异性有了好感——冷静思考、冷冻感情、转移和升华感情。

（2）如果是某个异性对我们表达好感——感激对方、尊重对方、慎重拒绝、适度交往。

【板书设计】

朦胧的“爱”

1.这是爱吗？——生理变化、心理变化

2.应该爱吗？——学习影响、生活影响

3.当“爱”来敲门——

（1）冷静思考、冷冻感情、转移和升华感情

（2）感激对方、尊重对方、慎重拒绝、适度交往

第二篇 《培养自信心》

1.题目：八年级《培养自信心》片段教学

2.内容：在学习的过程中遇到困难时，自信鼓励我们迎难而上，在生活中，与同学沟通

交往时，自信帮助我们树立良好形象。中学时期是我们心理快速发展的又一个关键期，我们

要抓住这个时期，培养自己的自信心。

3.基本要求：

（1）试讲约 10 分钟；

（2）引导学生认识自我，掌握培养自信心的方法与技巧；

（3）配合教学内容，适当板书。
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【试题解析】

一、案例导入，激发兴趣

1.教师给学生介绍一则案例，大致内容是：世界著名的交响乐指挥家在一次指挥家大赛

的决赛现场，敏锐地发现了不和谐的音调，他最初以为是乐队演奏出错，于是重新演奏，但

依然不对，面对在场的权威专业人士的“质疑”，他思考再三后，斩钉截铁地指出是乐谱出

错，他的这一行为引发了在场所有人员的热烈掌声，因为那是评委们精心设计的“圈套”。

2.教师提问学生：这个故事给了你们什么启发？请同学之间相互讨论。

二、自信调查，测定指数

教师出示课件，组织学生进行一项自信心小调查，并辅之以相关指导语：学生回答是/

否。最后根据学生回答“是”的数量计算其自信心指数。以下是部分题目：

（1）与别人交谈时，能否正视对方的眼睛？

（2）是否经常开怀大笑？

（3）走路是不是快速有力？

（4）是否经常用肯定的语气说话？

（5）是否经常当众发言？

（6）遇到苦难时，是否经常对自己说“我能行”？

通过这一小小的调查，让学生了解自己的自信程度。

三、反观自身，了解自信

1.教师组织学生回忆过去的学习经历，列出三件自己觉得能够做到的事情和自己做不到

的事情，分别选出一个最具代表性的例子，分析为什么能够做到，为什么做不到，并与同学

分享。

2.学生思考、整理、分享……

能做到的事：

1.________________________________________

2.________________________________________

3.________________________________________

典型案例：________________________________

________________________________________

能做到的原因：_____________________________
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做不到的事：

1.________________________________________

2.________________________________________

3.________________________________________

典型案例：________________________________

________________________________________

做不到的原因：____________________________

3.教师总结：当我们对将要完成的任务满怀信心，就会积极地开动脑筋思考解决方法；

当我们对将要完成的任务没信心，甚至觉得自己肯定完成不了的时候，就不会那么积极地参

与。

四、优点轰炸，提升自信

1.优点收集。教师拿出提前准备好的“闪光点”卡片，下发给每一位同学，每一位同学

写上自己的名字，然后分别交给下一个同学，接到卡片的同学要对卡片的主人写下一些优点。

形式是：_____，我觉得你很不错，因为（优点）_____。写下的优点要发自内心、真诚、不

虚头巴脑、不泛泛而谈，最后卡片再回到主人手中。

2.分享体验。

（1）教师随机抽取若干“闪光点”卡片的主人，并引导他们分享几个感受：被人称赞

的感受如何？他们所说的内容符合你自己吗？他们所说出的优点，哪些是以前知道的，哪些

是未曾意识到的？

（2）教师随机抽取若干参与描述的同学，并引导他说出自己的感受：称赞别人是一种

怎样的感受？了解到别人的优点是一种怎样的感受？

五、指点迷津，深入理解

根据以上几个环节的活动，教师进一步引导学生讨论问题：如何科学、有效地培养自己

的自信心。最后教师总结几个要点：（1）经常关注自己的优点和成就。（2）多与自信的人交

往。（3）自我积极暗示。（4）树立自信的外部形象。（5）懂得扬长避短。（6）给自己确立恰

当的目标。

课堂板书

自信是向成功迈出的第一步

1.自信小调查，你的自信有几分？

2.经历大盘点，自信有多重要？
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3.优点大轰炸，你本来就很优秀。

4.头脑总动员，提升自信不是事。

（1）经常关注自己的优点和成就。

（2）多与自信的人交往。

（3）自我积极暗示。

（4）树立自信的外部形象。

（5）懂得扬长避短。

（6）给自己确立恰当的目标。

第三篇 《提升自信，展现真我风采》

1.题目：初中二年级《提升自信，展现真我风采》片段教学

2.内容：

3.基本要求：

（1）试讲约 10 分钟；

（2）指导学生掌握提升自信的方法；

（3）配合教学内容适当板书。

【试题解析】

一、热身导入：内在寻宝

1、讲述规则

我们每个人的内在都有很多宝藏，你知道自己有哪些优点吗？尝试在下面的自我介绍中，

将自己的优点大方自信地告诉其他同学。
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（1）全体学生围成一个圆圈，大家面向圆心站立。

（2）主持人宣布开始，大家开始自由活动，每个人要分别向 5 名同学介绍自己。如甲

向乙介绍自己时，要按照下面的方式进行：

甲：见到我你很荣幸，因为我有三个优点：第一....第二...第三.....

乙听完后，要微笑与甲握手，重复对方的优点：是的，我很荣幸，因为你有三个优点：

第一.....第二....第.....

然后，乙向甲介绍自己，甲给出相同的回应。

乙分开，分别去寻找其他同学进行自我介绍。

2、分享感受

用自我赞扬的方式进行自我介绍，你有什么感受？

被人家指出优点时有何感受？

指出别人的优点时你有何感受？

二、主体活动：我的花生

1、讲述规则

（1）发给每个学生一个花生。

（2）请每个学生好好观察自己的花生（约三分钟） ，不要做任何记号。

（3）小组活动。小组成员把花生放在一起，请每个人认领自己的花生。

2、分享感受

谈谈找到和找不到的原因。

找到后的感觉如何？

找花生的练习给你有哪些启发？

3、 教师小结

在刚才的活动中，我们都有这样的感受，那就是每个花生都有自己的特点，每个花生都

是惟一的，独特的。其实我们每个人都跟花生一样，都是独一无二的，我们每个人都是不可

或缺的，所以我们没有理由不自信。但我们自信的理由不只这一个。同学们，只要我们用客

观、真实的心态对待自己，去对待他人，我们会发现我们自信的理由有许多。让我们每个人

都能找到自信。

三、结束活动：提升自信手语操

1、讲述规则

（1）先用右手拍胸-下，然后，右手拍下左肩，再拍下右肩，右手竖直大拇指从胸口用
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力伸出去，同时，大声说：“我真的很不错！”

（2）换左手做同样的动作。

（3）先用右手拍胸下，同时说：“我是”；用右手拍左肩，同时说：“真的”；再用右手

拍右肩，同时说：“真的”；然后换用左手拍右肩，同时说：“真的”：再用左手拍左肩，同时

说：“真的”； 两手同时交叉拍双肩，同时说：“真的”；然后两只手竖直大拇指同时从胸部

划出，大声说：“很不错”！

“我是真的，真的，真的，真的，真的很不错！”声音洪亮，动作有力，呈现自信的神

态。

（4）连贯起来就是： （大家声音洪亮，充满自信，并同时配以手势）我真的很不错，

我真的很不错，我是真的，真的，真的，真的，真的很不情！大声重复三遍。

2、分享感受

做完自信操，你对自己的自信是否有所提升？

3、教师小结

相信自己，展现真我风采，相信自己，你能开创未来，创造奇迹。让我们从我自己做起，

从小事做起，如果今天比昨天进步，就要为自己鼓掌、为自己喝彩、为自己加油，扬起自信

的风帆，驶向成功的彼岸。

【板书设计】

提升自信，展现真我风采

1.认识自己

2.发现自己

3.相信自己
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第四篇 《与挫折共舞》

1.题目：初中三年级《与挫折共舞》片段教学

2.内容：

现在的中学生在生活中大都没有经受过多少磨难，但随着年龄增长，初中时期正是他们

学习生涯中一个重要的转折期，不断增加的学业挫败感，心惊胆战的大考小考，交友的困惑

等等，令许多学生的心理敏感而脆弱。请以《与挫折共舞》为主题，帮助初中生设计一节心

理健康课。

3.基本要求：

（1）在 10 分钟内完成试讲；

（2）掌握面对挫折的方法；

（3）配合相应的板书设计。

【试题解析】

一、暖身活动：小鸡变凤凰

1、讲述规则

全班同学进行成长三部曲活动，一开始均为“鸡蛋”状态，接着两人随机组合进行“石

头-剪刀-布”比赛，赢的一方升级为“小鸡”，“小鸡”再与“小鸡”比赛，赢的一方升级为

“凤凰”，而输的一方退回到“鸡蛋”。

2、完成活动

3、交流讨论

你现成长到什么状态？有何感受？

4.教师小结，提出主题

二、主体活动一：挫折利弊谈

1、讲述故事《男孩与蛹》

草地上有一只蛹，被一个男孩发现并带回家，过了几天，蛹壳出现了一道小裂缝，蛹在

壳内挣扎了好长时间，身体似乎被卡住了。男孩看见它痛苦挣扎的样子十分不忍，便剪开蛹

壳，帮它破蛹而出。由于没有经过破蛹前的挣扎，这只蝴蝶出壳后身躯臃肿，翅膀干瘪，根
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本飞不起来，不久就死了。

2、交流讨论

从故事中悟出什么道理？如何看待挫折的利与弊？

三、主体活动二：人生模拟，反思自我

1、活动讨论

教师向学生提问：“胡萝卜、鸡蛋和咖啡粉分别加热，会是什么结果呢？”学生讨论之

后，得出结论：胡萝卜变软了，鸡蛋变硬了，咖啡粉融入水中成为香喷喷的咖啡。

教师引出思考题：从这三者的变化中，你感悟到什么东西呢？

鼓励学生自由发言，教师归纳：“面对着挫折和困难，我们不能像胡萝卜那样由强变弱，

而要学习鸡蛋，经过挫折的磨炼后变得更加坚强，更要学习咖啡豆，不仅没有被逆境所折服，

相反，还把逆境变为顺境，并改善了周围的环境。”

接着，引导学生自我反省：自己究竟是胡萝卜、鸡蛋还是咖啡豆呢？（让学生沉思一会

儿）然后让 5～6 名学生分享自己的情况。

2、活动总结

当我们遇到挫折，有时会像“胡萝卜”，我们可以通过锻炼成为“鸡蛋”或“咖啡粉”。

教授学生调节心态的方法，比如升华（“化悲痛为力量”）、补偿（“失之东隅，收之桑榆”）、

请求他人帮助、自我激励等。

通过活动使学生意识到面对同样的挫折环境，不同的应对方式结果不同。

四、总结升华

在人生的风雨中，刚开始，我们会像小鸟一样，会有许多坎坷在你的左右，只要你一步

一个脚印，只要你不断尝试，只要你坚强、勇敢、自信，就一定会走出五彩的人生。

【板书设计】
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第五篇 《职业生涯规划》

1.题目：九年级《职业生涯规划》片段教学

2.内容：

你想过自己一生最想做什么工作吗？你了解自己内心追求的生涯愿景吗？它不一定是

社会上最流行的，不一定是钱拿得最多的，但却是你热爱的。你了解你理想的职业在现实中

究竟是什么样子吗？它是否真如你所梦想的那样完美？早一点做生涯规划，可以提早让你对

自我和职业发展有进一步认识。

3.基本要求：

（1）在 10 分钟内完成试讲；

（2）体现学生的主体性；

（3）帮助学生了解自己的职业兴趣。

【试题解析】

一、热身导入：“职业探索”

1、讲述规则

霍兰德认为，个人职业兴趣特性与职业之间应有一种内在的对应关系。根据兴趣的不同，

人格可分为研究型（I）、艺术型（A）、社会型（S）、企业型（E）、传统型（C）、现实型（R）

六个维度，每个人的性格都是这六个维度的不同程度组合。
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2、完成活动

从以上表格中考虑你喜欢的三个职业，说一说你最看重这些职业的哪些方面。

3、交流讨论

你所喜欢的职业是否能够满足你所看重的方面？

根据你所看重的方面，还可以选择哪些职业？

二、主题活动一：模拟招聘会

通过模拟招聘会，让学生更加清楚地认识同自己的优势以及未来发展目标。

1、讲述规则

（1）将大家分成小组，每小组 5-6 人。

（2）请同学们先写出自己适合做下列哪些工作（最多三种），如果列表中没有，请直接

写在横线上。
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（3）同学们请在小组内相互交流，听取小组成员对每位同学所选职业的意见。

（4）进行模拟面试，选两名同学与老师共同担任面试官。

（5）每个小组派出一个代表参加应聘，准备一个 3 分钟 的演讲，向面试官展示自己的

能力，证明自己是某个职位的最佳人选。

（6）回答面试官提问。

（7）面试官决定录用与否，并给出录用的理由，向应聘的同学发放聘书。

2、完成活动

3、交流讨论

你对自我和理想的职业有了哪些新的认识？

面试过程让你学会了哪些面试技巧？

三、主题活动二：我的职业生涯规划书

1、讲述规则

根据自己的职业兴趣，分析自我和社会环境条件，确立具体的目标和实施方案，就可以

以形成一份职业生涯规划书。
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2、完成活动

3、交流讨论

为了实现你的职业理想，你要做哪些努力？

四、总结升华

聆听音乐《我的未来不是梦》，希望同学们都能实现自己的职业理想。

【板书设计】
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