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心理班会课——孙晶 

第19堂  给未来的我 
（自我认识） 



给未来的我——自我认识 

一、活动目的         

1.通过“圆圈放松”活动放松学生的身心，增强
互动，导入活动课主题。        

2.通过“小学的足迹”活动，引导学生总结小学
阶段的自我成长，为初中生活做好准备。       

3.通过“中学的召唤”和“祝福未来”活动，引

导学生思考当下与未来的联接，激发学生畅想未
来的主动意识。 



给未来的我——自我认识 

二、活动准备        

1.根据班级人数和场地条件划分小组，每组6～8人 ，
确定组长；或者将课桌摆到教室四周，只留椅子呈 

U型摆放在教室三面。教室中间留出活动空间。        

2.收集整理六年来班级活动的照片，配上童年主题
音乐（如：《童年》），制作幻灯片或微视频。         

3.印制活动记录单（见活动素材库）。          

4.准备彩色笔，，心形卡或者彩色贴纸足量。        

5.下载音乐《我飞故我在》完整版，以及《飞得更
高》副歌部分。 
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三、活动过程       

                           活动1：圆圈放松       

【辅导要点】       

通过放松操，活跃课堂气氛，帮助学生放松、改善情绪，
增强学生间的互动。       

【活动时间】      

5分钟。      

（建议指导语：升入六年级以来，同学们长大了，懂事
了，越来越认真和努力，老师很高兴，今天这节课我们
要探索过去和未来，首先来做个放松活动，再来探讨这
个非常重要的话题。）  
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【活动内容】      

（1）全体同学起立站到教室中间，男生和女生肩并肩围
成两个同心圆圈站好。        

（2）所有同学向右转，把手搭在前面同学的肩膀上。跟
随老师的口令做动作。          

口令：“走起来啊走起来，走起来啊走起来，捶捶你的背
呀捶捶你的背，捏捏你的肩啊捏捏你的肩，按按你的头啊
按按你的头，拍拍你的腰啊拍拍你的腰，走啊走啊走啊
走”。（走动两圈以后停下来）        
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（3）全体同学向后转，把手搭在前面同学的肩上
进行第二轮放松操。        

（4）自由分享：活动后同学们有什么感受？身体
有什么感觉？情绪会怎么样？        

（5）教师总结。 
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【引导要点】       

（1）活动，尤其是互助活动可以起到很好的放松效果，
也能调节情绪。       

（2）放松也需要认真和专注。        

（3）同学六年，无论怎样，都是互相陪伴着长大，大
家携手从过去走向未来，引入课程主题。           
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                         活动2：小学的足迹         

【辅导要点】          

回顾小学生活场景，引导学生思考、总结小学阶段的
自我成长。        

【活动时间】  

10分钟。   

（建议指导语：六年的小学生活即将接近尾声，漫长
而又短暂。之前征集了六年来我们班各项活动的照片，
看着这些照片也就看到了同学们小树一样的成长，非
常感动，接下来大家共同看一下，我们的小学生活中
的精彩瞬间。）         
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【活动内容】       

（1）观看“成长”幻灯片或者微视频（注意：每一位
同学的成长瞬间都要有）。         

（2）思考问题并填写活动记录单中“我的成长印记”。       

（3）小组内分享六年的小学生活中自己最大的收获。         

（4）组长负责记录本组同学的发言。         

（5）组长代表本小组发言，班内交流“我们的成长收
获”。         

（6）教师总结。  
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【引导要点】       

（1）六年的小学生活每个人会有收获，无论是欢
笑还是眼泪，要为自己的成长祝贺。        

（2）不仅有个人成长的收获，如知识的丰富、能
力的积累、身体的强壮，还收获了友谊和集体。        

（3）成长的过程不会一帆风顺，也不会都是欢笑，
烦恼和遗憾也是其中的一部分。        

（4）年少的你们有无限可能，即将迈入的中学将
是大家人生的新起点，也是新挑战和新希望。  
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                           活动3：中学的召唤        

【辅导要点】          

通过反思小学生活中自己存在的不足和遗憾，畅想初中生
活中理想的自己，思考为了变成更好的自己，因为中学做
好哪些准备。         

【活动时间】       

15分钟。      

（建议指导语：小学中的自己有收获也有尚未完成的愿望，
希望走进中学生活的你会是更好的你。随着毕业脚步的临
近，可以听到中学对你的召唤，你希望自己的初中生活会
是怎样的呢？你愿意看到三年后即将初中毕业的你会是怎
样的你呢？）  



给未来的我——自我认识 

【活动内容】      

（1）填写活动记录单中“初中的我”栏目中的内容。         

（2）小组成员分享交流，选定一名同学在全班进行
分享。       

（注意：可以在学生书写和小组分享时了解学生的
情况，邀请有代表性的或者需要鼓励的孩子与大家
分享。）  
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（3）小组讨论：为了完成初中的愿望，现在要做哪
些准备？          

（4）每个同学至少说出一个想法，组长负责记录。       

（5）小组交流，并派一名同学整理汇总大家的想法，
在全班分享。        

（6）教师总结。          

结合学生的发言总结归纳。 
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【引导要点】       

（1）想到的不一定会完成，不想则一定做不到。       

（2）做好现在应该做的，走好每一步，才能完成愿
望。       

（3）初中生活要求大家更有积极性、主动性和自觉
性，要时刻牢记自己的愿望，以此监督和管理自己。          

（4）初衷是青春期身心发展最迅猛的时期，很多同

学会遇到成长的烦恼，会有迷茫，会有困难，不忘今
天，不忘初心，方得始终。 
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                           活动4：祝福未来        

【辅导要点】         

通过制作心愿卡，写出自己的理想，鼓励和祝福，激励自
己认真完成小学阶段最后的任务，为初中做好准备，主动
完善自我。        

【活动时间】      

10分钟。      

（建议指导语：大家对未来都充满了美好的向往，也对自
己提出了更高的要求。我们来制作一张给未来自己的心愿
卡，对那个更好的自己说说自己想说的话，可以是鼓励，
可以是承诺。）  
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【活动内容】        

（1）每个学生发放一张心形卡或者彩色贴纸，使用

彩色笔制作未来心愿卡（播放音乐《我飞故我
在》）。        

（2）请几位同学分享心愿卡上的内容，教师给出对

全班同学的期望和祝福（可以事先准备好一张给孩
子们的祝福卡，如果科任教师也能参与起来就更
好）。          

（3）课后延伸：将自己的心愿卡进一步完善，制作

班级心愿墙，互相鼓励和祝福，共同度过小学的最
后时光。 

 



四、活动素材库         

1.设计背景        

    六年级的学生面临毕业，对于即将离开小学，升入

初中的他们来说，中学是一个让他们既向往又有些担
心的地方。如何整理小学的成长感受，设想未来发展，
做好小学与初中之间的衔接，是小学六年级学生心理
辅导的要点。 
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       本堂班会课的设计一是帮助学生在紧张的学习之

余放松心情，从知识、能力和人际等各方面全面总结
自己小学六年来的成长和收获。同时，面对即将到来
的初中生活能够坦诚地与同学、老师交流彼此的想法，
听取老师和同学的建议，更好地去规划自己的未来，
增强完善自我，超越自我的信心。 



给未来的我——自我认识 

（1）理想自我            

     理想自我就是个体期待自己是怎样的，即在个

体的自我概念中定位我应该是个什么样的人，通
俗地讲，就是我希望，我期待自己是什么样的人，
自我定位的标准和目标。它是个人对“应当是”
或“必须是”的理想状态。           

      当前学生对于未来迷茫的状态恰恰是因为无法
找到现实自我通向理想自我的道路。  
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    首先，要将理想自我清晰化、具体化，才能明确方
向。         

    其次，要努力改善现实自我，使其逐渐接近理想自

我。就是最为积极同时也是最有难度的协调策略，要
求学生基于对现实自我的客观认识，确立切实可以达
到的理想自我，并具体化为操作的目标，通过顽强的
意志，努力使现实自我走向完善。  
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（2）怎样培养心理适应能力             

个体成长的过程就是一个不断适应新环境的过
程。在此过程中，适应的关键是内部心理活动
的自我调节。教师采取心理辅导的方式，帮助
学生提高适应水平，对面临环境和角色产生较
大变化的学生意义深远。 
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①要有较强的分析问题能力和做出正确判断能力，面
临新环境的变化，要能够尽快了解新的要求，明确新
的努力方向。         

②对自己要有一个全面而客观的评价，了解自己不适
应的表现和存在的差距，同时也要看到自己的潜力。
在此基础上，形成积极的自我观念，做到自尊、自爱，
对自己始终充满自信。        

③要培训自己坚韧、顽强、果断的精神和较强的自制
力、竞争意识和好胜心，还要有对人对事宽容的态度
与豁达的胸怀。  
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④要增强自我监控的意识和自我调节的能力。               

通过建构发展目标，建立当下与未来的连接，并不
断强化目标意识，主动管理和监督，对青春期阶段
的学生健康成长是有效的方法。 
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3.可替代活动        

（1）圆圈舞蹈（可以替代活动1）         

【辅导要点】         

热身活动，营造欢快的课堂氛围，珍惜伙伴们相处
的时光，导入课程主题。       
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【活动内容】      

①依据场地条件，以小组或者男生，女生为单位
围成圆圈，跳兔子舞（音乐和舞步网络资源均可
以找到）。         

兔子舞基本动作：左、左，右，右，前、后，前、
前、前。            

动作要领：左：向左前方出左脚；右：向右前方
出右脚；前：向前跳一步；后：向后跳一步。         
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②自由分享活动感受。         

③教师总结。小学生活即将结束，要珍惜在一起的
时光，也为未来做好充分的准备。  
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（2）写给一年后的自己（可以替代活动3）       

【辅导要点】        

通过对一年后自己的描述和期望，明晰自己的奋斗目标，
增强自信心。      

【活动内容】      

①给一年后的自己写一封100字左右的信，描述自己一年

后的样子，越详细越好，同时为一年后的自己送上一些鼓
励和祝福的话语。       

②小组内分享，选出大家认为有代表性的信在班内分享。     

③自由讨论：为了实现初中的理想自我，应该做哪些准备？     

④教师总结。给出鼓励，提出希望。  
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（3）放飞祝福（可替代活动4）       

【辅导要点】       

同学们在彼此送上真挚的祝福、增进友谊的同时，给
予小伙伴不断成长的自信心。        

【活动内容】      

①制作一张祝福卡，表达对小学生活的感谢，以及对
同学和老师的祝福。       

②在班级的文化栏中制作一个祝福树 ，将同学们的

祝福卡布置到祝福树上，互相鼓励，为成为更好的自
己而努力。  



4.活动记录单        

我的成长印记         

  

       印象深刻的事情：       →       我得到的收获：          
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初中的我         

  

   我希望初中的我：       →       我要做好这些准备： 
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