一、班会主题
与自己和解，奔赴闪闪发光的青春
二、设计背景
（一）政策背景。2023-2025年全国教育系统开展心理健康工作专项行动，将心理健康教育作为教育教学的常规工作来抓。初中阶段是学生自我意识迅速发展、心理产生断乳期的时期，班主任是学生心理健康的第一道屏障，主题班会是最直接、最常态的阵地。
（二）班情背景。本班共有学生46人，八年级第一学期。期中考试之后批阅周记的时候，我发现很多学生使用了同样的高频词汇，“我这么没用”“别人比我强”“长得不好看，不拍照”“考试失败，不敢回家”。随后我进行了一次匿名的小调查，结果如下：
有31人（67%）表示“经常拿自己和别人比，越比越难受”；
有24人（52%）认为自己犯错后会反复骂自己，一两天内出不来；
有19人（41%）对自己的外貌、身材不满意；
只有9人能说出自己3个以上的优点。
班里的小林是数学课代表，在周记里写道数学成绩是89分，不是数学课代表的资格。小雨因为脸上有痘痘不能做体育课，一直戴着口罩。他们没有缺乏努力，而是缺乏能够善待自己的能力。长时间的自我否定、精神耗损，正慢慢地侵蚀着他们学习的动力以及成长的热情。
（三）设计思路。通过一节班会告诉学生，和解不是放弃，是停止消耗，把精力用在成长上。整节课从“照见、看见、和解、奔赴”这四个环节分层推进，有情感上的共鸣又有孩子能够“拿回来就能用”的办法。
三、目标定位
认知目标就是认知“和自己比”“内心批评者”的普遍性，认识到不完美就是成长的常态。
情感目标就是体会被理解、被接纳的感受，用对待朋友的方式对待自己。
掌握“停一停、问一问、换一换”自我和解的三步法，制定21天微光行动计划，在班会中形成对生活的影响。
四、组织过程
（一）课前准备（提前一周）
设置“心事盒子”。在教室后面设置一个纸盒，供学生匿名投递最近最令自己讨厌自己的事情。一周共收到38份纸条，心理老师和我一起挑选出可以识别的信息，去掉可以识别的信息。
悄悄录制家长的音频。和6位家长私下联系，要求每个家长录制一段1分钟的语音，以“你不知道的，我眼里的你”为题。全程对孩子的保密。
学生自编情景剧。由文艺委员带领4人根据纸条内容改编短剧《凌晨一点的小陈》，我只起到审核的作用，并没有代写台词。
准备材料。每人一份和解卡学习单、两块彩色便利贴，教室后面预留“微光墙”位置。
（二）具体流程
环节一：照见——原来不止我一个人（8分钟）上
课之前，我请同学们闭上眼睛，听着我读出几张“心事盒子”里面的纸条。
“每次妈妈说‘你看看人家’，我就觉得自己是多余的。”
“我练了两个月的800米，还是不及格。”
“我在群里发言没人回，是不是大家都讨厌我？”
读完之后，老师请同学们闭上眼睛，提出一个问题“哪一张纸条最能让你觉得“这是我的话”？”有手举起来的请举手。读完之后发现有十几只手举起的纸条。原来是大家这样啊。
匿名可以保护学生隐私，举手的行为打破“只有我最差”的孤立感。孩子先有“我不孤单”的感受，才会有“我愿意把自己告诉别人”的想法。
环节二：看见——内耗是怎样产生的（10分钟
）学生表演情景剧《凌晨一点的小陈》，以三个同学分别扮演了三种声音，分别是“批评者”说“你就是笨的”、“比较者”说“你看隔壁班谁谁谁”、“预言家”说“你以后一定会失败”。三个声音一起打来的时候，小陈越缩越小，最后把头蒙上了。
演完后，我组织大家讨论两个问题：
1.这三个声音说的是事实，还是想法？
2.如果小陈是你最好的朋友，你会对他说同样的话吗？
学生很快认识到，自己对于朋友是宽容的，但是对于自己却是严格的。顺势提出“内心批评者”的概念，认为每个人心里都潜藏着一个批评者，他本意是为我们好，但是如果他说话太严厉的话，就会让我们原地打转，这就是内耗。
设计意图是将抽象的心理过程转化为可以被学生看到的场景，让学生在旁观的过程中完成自我觉察。对朋友与自我的反差是本节课的转折点。
环节三：和解——三步法，从今晚开始用（15分钟）
这是本节课的核心环节，我将方法拆成三步，每一步都当堂练习。
第一步：停一停——给情绪命名。
当负面情绪涌上心头的时候，先在心里默念“我感觉到现在很失落”。让学生给情绪命名之后，就会和它保持一点距离。全班一起做。
第二步：问一问——开一次“想法法庭”。
请小林（课前已征得小林同意）将自己所说的“我不配当课代表”放到“法庭”进行审判。全班同学扮演控方、辩方去寻找证据，分别是“控方”和“辩方”。
控方：这次考了89分，班里还有人比他高。
辩方：他最先收作业；他把错题做成册，全班同学都借；小组讲题时他讲得最清楚的……最后
由法官宣布“89分只是一个考试成绩，并不能说明你不配。”小林当场流泪，整个教室的掌声也响了起来。
第三步：换一换——写一封“好朋友来信”。
学生在“和解卡”上用好朋友的口吻给自己写三到五句话，必须做到三点，第一句是真实的困难，第二句是理解对方，第三句是提出一个具体的建议。先写一张给自己的卡片，上个月对老师发火之后，后悔了好几天。你只是太着急了。下次深呼吸十秒钟再开口。
我的自我暴露的效果非常好，学生写的非常真挚。小雨认为痘痘是青春期正常的生理现象，并不能决定一个人是否值得被爱。明天体育课上摘下口罩跑一圈吧。””
设计意图是根据认知行为疗法和自我关怀理论的通俗化改编，口诀容易记忆，步骤清晰。当堂操练可以保证方法真正落实，不能让“道理明白，做不到”现象出现。
环节四：奔赴——青春的光，从微小处亮起（10分钟）播
1. 放家长音频。6段音频按顺序播放，都是孩子们没有听到过的。平时很严厉的爸爸说：“上回你偷偷帮奶奶洗脚的时候，我看到你了，爸爸为你的行为而骄傲，但是从来没有对你说过。”他儿子当场趴在桌子上哭了起来。我没有打断，只送上了纸巾。
2. 五四精神的传承。与五四青年最可贵之处在于，在遇到挫折的时候依旧向前迈进。和自己和解并不是因为停止而停止，而是为了轻装上阵，把力量用在最该用的地方。



2.周记增加“好朋友来信”一栏。每周不得少于一次，批阅时只写鼓励的话，关注学生自我对话中一点点的变化，碰到反复出现自我攻击的句子，单独安排时间短谈心，不以书面形式施压。
[bookmark: _GoBack]3.重视个别学生。根据“心事盒子”以及学习单的内容找到3个情绪比较重的学生，采用一对一谈话、转介心理老师、联系家长等方法对这3位同学进行长期关注。
4.家校同步。家长会中进行“三步法”宣讲，建议家长不要说“你看看人家”，而要多说“你比以前进步了哪里”。督促家长接纳孩子的情绪，不能把自我和解当成绩下滑的借口，家校共同一致地引导孩子。

