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（注：须于活动前二日写好）

部/院/系　哲学学院　专业　思想政治教育姓名　益西卓玛学号　201511031945　
我校指导教师　　兰久富     实习学校班主任指导教师　琼达　
班会活动时间　　2018 　年   11   月  4  日 (星期 日   )


	
实习学校
	
达孜中学
	
实习班级
	
初一（8班）
	
参加人数
	
42

	活动主题
	
做一个身心健康的青少年

	活动目的
	1学生知道健康的含义、中学生身心健康的内容和要求、懂得心理健康与身体健康的辩证关系。
2 树立正确的健康观。

	活动重点
	健康的含义、中学生心理健康的内容和要求、心理健康与身体健康的辩证关系。

	活动形式
	设问法、归纳法、讨论法、讲授法、范例分析法、陶冶法

	课时安排
	
1
	使用设备道具
	多媒体

	活动分工
	[bookmark: _GoBack]班主任导师布置主题班会工作、让学生提前了解身心健康知识，实习老师设计、组织和实施主题班会工作。

	前期准备
	实习老师前期撰写教案、设计课件。

	活动流程及内容
	(一)导入
音乐引入，健康不仅仅是没有躯体疾病、不体弱，而是一种躯体、心理和社会功能都良好的状态，有良好的社会适应能力。
(二)青少年心理健康标准
①智力正常。 ②有情绪的稳定性与协调性。 ③有较好的社会适应性。 ④有和谐的人际关系。 ⑤反应能力适度与行为协调。 ⑥心理年龄符合实际年龄。 ⑦有心理自控能力。 ⑧有健全的个性特征。⑨有自信心。⑩有心理耐受力。
(三)分析现状及原因
初中阶段又称为青春期、少年期。这一阶段是个体生长发育的第二个高峰期。青少年生理发育十分迅速，在2至3年内就能完成身体各方面的生长发育任务并达到成熟水平。但是其心理发展的速度则相对缓慢，心理水平尚处于从幼稚向成熟发展的过渡时期，这样，青少年的身心就处在一种非平衡状态，引起种种生理变化对心理活动的冲动。这种影响主要来自两个方面。首先，由于青少年身体外形的变化，使他们产生了成人感，因此，在心理上他们希望尽快进入成人世界，摆脱童年时的一切，寻找一种全新的行为准则，扮演一个全新的社会角色，就在这种种追求中，会产生种种困惑。其成熟性主要表现在为他们产生了对成熟的强烈追求和感受，在这种感受的作用下，他们在对人、对事的态度、情绪情感的表达方式以及行为的内容和方向都发生了明显的变化，同时也渴望社会、学校和家长能给于他们成人式的信任和尊重。其幼稚性主要表现在其认知能力、思想方式、人格特点及社会经验上。
由于青少年心理上的成人感及幼稚性并存，所以，表现出种种心理冲突和矛盾，具有明显的不平衡性：1、反抗性与依赖性并存;如，由于生理上的迅速发展，青少年对自己的认识超前而父母对青少年的认识滞后的情况。在一些问题上，青少年渐渐不再把父母和老师当作权威，而开始能够客观的评价他们了。由于成人对青少年和青少年对自己的认识上的差异，在一些具体问题上，青少年出现强烈的反抗。这也就是为什么青春期也叫做第二反抗期。青少年的反抗心理的特点是：1、态度强硬，举止粗鲁;2、漠不关心，冷漠相对;3、反抗的迁移性，即指，当某一人物的某一方面的言行引起他们的反感时，就倾向于将这种反感及排斥迁移到这一人物的方方面面。甚至将这个人全部否定;同样，当成人团体中某一成员不能令他们满意时，他们就倾向于对该团队中的所有成员予以排斥。2、闭锁性与开放性并存;3、勇敢和怯懦并存;4、高傲和自卑并存;5、否定而又眷恋童年。6，对未来开始感到迷茫，不知所措。发觉自己小学时的想法理想很天真，自己现在的情况无法达成而全盘否定，导致理想轰然倒塌，失去了对学习生活的目标而感到茫然，不知道自己该做什么，能做什么。
(4) 、学生举例发言：
在学习上很是苦恼，总为学习上的事烦心，以前成绩很好，可现在很差。我感觉我现在是一无是处，学习不行，运动不行，也没什么爱好。我现在很是苦闷，我已经很用心了，为什么我的成绩比别人差，为什么我要学的这么累，为什么每次考试感到都倍受打击。功课开始落下，因此而逐渐讨厌学习，产生抵抗情绪。遇到这种情况该怎么办，首先这是你心理正逐渐成熟的一个表征，也就是说你会为你小学时的行为感到天真说明你长大了。


	
	意识到理想与现实的差距，会开始慢慢的给自己一个正确的定位，这是好的，在这过程中遇到挫折是难免的，得看你怎么去对待。首先摆正心态，不为过去的事情后悔(过去的无法改变，你大可以理解成过去的一切都是为现在的你做铺垫!)对自己不过分苛求，确立目标适中，养成“平常心态”，与自己实际确定目标，不盲目的处处与其他同学竞争，给自己一个较为宽松的环境，避免过度紧张，积极参加集体活动，扩大社会交往， 加强意志锻炼，保持乐观的“正性情绪”，提示自己不是一无是处，每天进步一点，循序渐进。
(五)提问：你有没有遇到过以下几个问题?你是怎么处理的?
七年级学生小卓玛害怕考试、害怕学校、害怕老师、甚至讨厌学习。在众人面前感到不安，表现出退缩、提心吊胆、拘谨老实、不敢说话等。
七年级小扎西感觉自己有点“神经质”，爱哭、胆怯、担心、小心眼、一点小事就放心不下等。感到自己孤单，没有朋友，平时很少与同学来往，总爱一个人呆着。
(六)中学生如何保持身心健康
1、 自觉学习心理知识，寻求心理健康的良药
2、 对自己不过分苛求，确立目标适中，养成“平常心态”
3、 对他人的期望不要过高，避免失望感
4、 不盲目的处处与其他同学竞争，避免过度紧张
5、 积极参加集体活动，扩大社会交往
6、再给自己一点爱
7、 分散你的注意力
8、 改变你的行为
9、 了解自己的极限
10、 寻找心灵的绿洲----让身心安宁的放松术和冥想术
11、 相信自己，也相信他人
（七）给学生展示尼克 武伊契奇 标清(270P)的视频，让学生感受健全心健康。请学生发表感想；
(八）“我就是我不一样的烟火!”学生表演环节，让学生做自信的人!（请三位同学表演）
(九）活动总结
本次主题班会同学们都表现得很积极、主动，通过本次班会，同学们对于如何健全自己的心理，有一定的了解。对于生活中遇到的问题与挫折要正确的对待，融入集体，增强勇气和信心，学会积极乐观的态度面对困境，并且了解到应如何与父母沟通如何与他人交往，关注心理健康，从现在做起。












北京师范大学教育实习班会活动方案
	总
结
与
评
议
	自我分析和实习同学意见
	自我分析：
本次班会进行的很顺利，学生全程积极活跃，教师采用讲授法、视频展示，例子展示，学生分享等方面进行了活跃的一堂课，同时对主题进行了很好的阐释。唯一不足之处在于这边的孩子语文水平较差，接受的不全面（有些不理解）。整体表现非常棒！
拉姆同学意见：
班会活动气氛热烈、台上台下发言踊跃并妙趣横生。通过讨论，对一些问题达成了共识，一些不正确的负面的心理得到了正确的指引。班会课后学生的学习热情高涨,心态更加平稳。


	
	实习学校班主任指
导
教
师
意
见
	益西卓玛实习老师开展的主题班会，意义非凡，主题内容非常适合初一年级心理特征，对此本人向我校领导提出了整个年级再开展一次这样全体班会—“青少年心理健康”但由于时间没开成。
总之，实习老师对待工作特别认真，努力，有能力......
但在语言上希望多讲些藏语言。




     

