课题：欣赏自己
青大附中                程秀灵

一、活动目的

1．通过活动，帮助学生人事自己优势和长处；

2．通过活动，引导学生对自己做出合理、积极的评价。

二、活动准备

1．空白纸若干。

2．请每个同学带好自己童年时期和现在的照片各一张；

3．“自我满意度调查”题目的准备（每个学生一份）；

4．“自评自述”纸每人一份（可将纸面美化一下，或准备一些彩色笔记本纸）。

三、活动过程

1．导入：“我的手印”

让每个学生都在空白纸上画出自己的左手印，小组里的同学进行对比，你发现了什么？

——每个人的手印都是不一样的。
世界上没有完全相同的两个人，每个人都是独一无二的。

2．活动体验

活动一  照片展示“我长大了”

（1）看一看、比一比、想一想
请找出自己儿童时期和现在的照片，看看、比比、想想，现在的我和过去的我有哪些不同？

面对现在自己身上的种种变化，你的感受是：惊讶？欣喜？羞涩？还是惶恐不安？请你写下对“幼年的我”和“现在的我”的感想。
	 
	        
	


         幼年的我                         现在的我

（2）小组交流：把照片放在小组里进行交流，向同伴介绍拍照片是的背景，如当时的人物、情绪方面的趣事，和同伴分享观看照片时的喜悦，可以说说“我觉得我比以前更……”（“我”的变化、“我”在成长、“我”更有力、“我”在发展）。
活动二  “自我满意程度调查”

请完成下列自我满意程度的调查，将你对每一题的态度用序号标出来。

A．很满意  B.较满意  C.不太满意  D.很不满意
①当我想到自己容貌时，我感到                （  ）
②当我从镜子里看到自己身材时，我感到        （  ）
③当我看到自己的皮肤时，我感到             （  ）
④当我想到自己的性格时，我感到            （  ）
⑤当我想到自己的意志时，我感到            （  ）
⑥当我想到自己的情绪调节能力时，我感到    （  ）
⑦当有人问起我的记忆力如何时，我感到      （  ）
⑧我对自己的理解能力感到                  （  ）
⑨我对自己的社交能力感到                  （  ）
⑩我对自己的谈吐感到                      （  ）

要求：

（1）自己先独立完成调查表；

（2）全班调查，请每个学生说出自己一个最不满意项目；

（3）请指出其中哪些是可以改变的，哪些是不可改变的，并说明原因。

活动三  欣赏自己

（1）请同学们大声说出描述人的词语：

诚实、温柔、勤劳、聪明、礼貌、漂亮、宽容、勇敢、孝顺、有责任心、有秩序的、友爱、自立、细心、热情、助人……（老师根据学生的表述，将其都写在黑板上）
（2）自评自述——“挖掘宝藏”

请根据自己的实际情况，在10分钟内完成下列句子。

我是___________________________________的人

我是___________________________________的人

我是___________________________________的人

我是___________________________________的人

我是___________________________________的人

我是___________________________________的人

我是___________________________________的人

我是___________________________________的人

我是___________________________________的人

我是___________________________________的人

我是___________________________________的人

我是___________________________________的人

全班交流，可让学生自愿在12句中挑出一句或几句自己最欣赏的读出来。

（3）画一画我的优点树

请你画一棵很特别的、完全是你个人的一棵树，在它上面挂满了标志着你特别的能力和优点的硕果。

看到自己有那么多的优点，我感到，现在我更加……

请在下列能表达你心情的句子前打√，或在“其他”后面的横线上写下你的心情：

（  ）喜欢自己。

（  ）自信。

（  ）肯定自己的价值。

（  ）觉得自己重要。

（  ）受别人欢迎。

（  ）被重视。

（  ）感激生活。

（  ）有勇气面对困难。

（  ）积极地迈向成长。

（  ）其他____________________。
看看我的优点树，我忍不住说：“嘿，我的优点多多！我是个富有的人！我要珍惜我所拥有的！”
3．活动结束     短诗欣赏：《欣赏自己》

也许你想成为太阳，可你却只是一颗星辰；

也许你想成为大树，可你却只是一株小草；

也许你想成为大河，可你却只是一泓山溪；

于是，你很自卑。

很自卑的你总是以为命运在捉弄自己。其实，你不必这样，欣赏别人的时候，一切都好；审视自己的时候，却总是很糟。和别人一样，你也是一片风景，也有阳光，也有空气，也有寒来暑往，甚至有别人未曾见过的一棵春草，甚至有别人未曾听过的一阵虫鸣……

做不了太阳，就做星辰，在自己的星座发热发光；

做不了大树，就做小草，以自己的绿色装点希望；

做不了伟大，就做实在的自我；平凡并不可悲，关键的是必须做最好的自己。

不必总是欣赏别人，也欣赏一下自己吧，你会发现，天空一样高远，大地一样广大，自己与别人有一样的活法。

走向超越的只有靠自己。
