“你比自己想象的更美丽”心理主题班会
——自我认识
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一、班会主题：认识自我，悦纳自我；尊重他人，欣赏他人
二、班会目的：
1、学会发现自己的优点，接纳自我。
2、学会发现别人的优点，并尝试去欣赏他人。
3、引导学生在学习和生活中扬长避短，增强自信，提升幸福感。
3、 活动过程
1、破冰（滚雪球自我介绍）
规则：
（1）小组成员站成一个圆，进行1、2、3、4、5、6…报数，报同一数字的人一组，随机分成几个组，每组人数5-9人；
（2）开始“滚雪球”式介绍。第一人介绍自己的籍贯、爱好、姓名（比如：“我是来自xx地方的喜欢xx的xxx”）；第二个人重复介绍一下第一人的情况，再介绍自己；第三人重复介绍前两人，再介绍自己；依此类推，最后一人需复述所有人的情况，最后介绍自己；
（3）每个小组推举一名成员把本小组的成员介绍给大家。
2、活动环节
第一步：观看视频《生之爱》（视频请自行下载）
观看完视频后，请学生回答以下几个问题：
视频的主角是谁？
主角刚开始知道自己是谁吗？他以为自己是谁？
他是怎么发现自己不是他们的？这时，他有什么样的心情？
当他知道自己是谁后，又是什么样的心情？
正如故事的主角一样，“我是谁”是需要我们每个人在一生中不停地探索的问题。自我认识是否清晰会影响我们在学习、生活和工作中的成与败。一个对自己认识清楚、评价准确的人，能够确定现实的目标，采取有效的行动，充分发挥自己的长处，取得成功；相反，对自己认识不清楚、评价不准确的人，就可能狂妄自大或自惭形秽，影响自身的发展。今天，就让我们通过下面的活动来认识自我、探索自我吧。
第二步：学生自画像
请同学们画出自己，可以是抽象的、形象的、写实的、动物的、植物的…什么都可以。总之，把心目中最能够代表自己形象的东西画出来，如果感到仅靠一幅画不能完全表达自己，还可以在画的旁边附上一些文字说明。完成自画像后，请同学在小组内交流分享。
注意事项：
（1）学生作画时，提醒学生尊重别人的隐私，不要交头接耳、左顾右盼，此活动是指向自己的内心深处，是自我探索，需要安静地、认真地思考；
（2）分享过程中，如果有学生不愿意交流，应当尊重学生自己的意见。
第三步：优点大轰炸
（1）给每个同学8分钟时间，写下自己的3个优点，并分别写出你组内（按照前面分好的小组）每个同学3个优点。
（2）优点轰炸规则：同学轮流对本组组员的优点轰炸，对同学的优点轰炸要真诚，要说优点，要有具体内容不空洞（如果观点相同要力求表达不同），用“我认为你的优点有__________，我是从_______发现的”句式表达。一轮“优点轰炸”结束后，被轰炸人读出自己写下的优点，并说出同学帮助自己找到的其他优点。
（3）活动分享：
你以前有没有发现自己还有这么多的优点？
当自己对别人，别人对自己的优点的轰炸，你有什么收获？
第四步：观看视频《你比你想象的更美丽》（视频请自行下载）
台湾著名作家林清玄曾说过，“在人生里，每一个人都有其独特非凡的素质，有的香盛，有的色浓，很少能兼具美丽而芳香的，因此我们不必一味羡慕别人某些天生的素质，而要发现自我独特的风格。”欣赏自我，接纳自我。
四、主题升华/总结
战国时期著名的军事家孙子说过“知己知彼，百战不殆”。在成长的路上，只要你学会自我定位、学会自我欣赏，学会自我激励，你一定可以活出新的高度。让我们用赞赏的眼光发现别人的优点，感受他人的正能量，尊重他人，欣赏他人，与他人建立和谐友好的人际关系；更要用自信的眼光去发现自己的优点，感受自己成长的光芒，在学习和生活中扬长避短，发挥出自己的最大潜能，逐步迈向成功的彼岸。
