
2023年如何保护自己班会 预防近视保护
眼睛班会教案(实用6篇)

人的记忆力会随着岁月的流逝而衰退，写作可以弥补记忆的
不足，将曾经的人生经历和感悟记录下来，也便于保存一份
美好的回忆。范文怎么写才能发挥它最大的作用呢？下面是
小编为大家收集的优秀范文，供大家参考借鉴，希望可以帮
助到有需要的朋友。

如何保护自己班会篇一

1.让幼儿认识保护好自己眼睛的重要性;

2.指导幼儿养成用眼卫生的好习惯。

3.初步了解健康的小常识。

4.初步了解预防疾病的方法。

科学认知活动

35分钟

眼睛是人体的视觉器官，我们看东西全靠它。眼睛的用处大
极了!如果眼睛丧失了视力，我们就什么东西也看不见了。

眼睛的作用、保护眼睛的挂图。

(一)谜语游戏导入

两颗葡萄黑又亮，长在人脸上，白天开窗四处望，黑夜要关
窗。(打一人身体的部分)



小朋友猜出谜底，是眼睛。(见图1)

(二)分组讨论

1.眼睛的重要作用(见图2)

小结：看书写字、走路、运动、做工作，处处都离不开眼睛。

2.怎样保护眼睛

(1)正确坐姿(见图3)

(2)看书稍久，要望远或休息一会(见图4)

(3)眼保健操(见图5)

(三)加强认知

1.他们的做法对吗?(见图6)

2.游戏巩固：捉迷藏(见图7)

经济的发展，脑力劳动越被人所重视。而在人们的学习、工
作、生活中，忽略了对眼睛的保护，特别是在儿童期尤为突
出。为此从小让孩子了解一些正确用眼知识，提高保护眼睛
的意识，明确眼睛的重要性是非常必要的。

本课首先以谜语的形式导入，创设情景，激发幼儿求知欲望。
然后采用分组讨论的形式让幼儿体会眼睛的重要性，如何保
护好眼睛，培养幼儿的合作、分析、想象能力、语言表达能
力及科学的思维方法。最后采取游戏的形式强化幼儿认知，
使幼儿进一步明确科学的用眼方法，自觉地养成良好的用眼
卫生习惯，提高幼儿的科学素养。

整个活动过程，思路比较清晰，教态自然，能够根据教案的



流程来上课。但是整个活动过程的气氛有点沉，不能够体现
幼儿对活动的乐趣。

如何保护自己班会篇二

正确认识自我，分析自我，调整自我。

1、通过活动使学生明白真实的自我有优点和不足两个方面。

2、学会正视自己的优点和缺点，克服自傲、自负、自卑等心
理。

3、培养学生分析调整自我的能力。

重点：肯定自己的独特性，提升自己的信心。

难点：客观地评价自己，认识自己，做最好的自己。

心理学认为人的潜能是有差异的，每一个人都有优点和不足，
然而，生活中却常有人只看到自己的优点和长处，却看不到
自己的弱点和不足;也有些人常看到自己的很多问题，而看不
到自己的长处。人对自己的认识也和人对客观世界的认识一
样，需要一个了解和学习的过程，可见，正确认识自我也是
一种本领、一种技能，需要学习和讨论。本课的学习旨在培
养学生正确对待自己的优点和不足及分析调整自我的能力，
培养学生用积极乐观向上的态度对待学习和生活。

活动形式：通过讲故事、提问、讨论、小活动等环节，让学
生充分地参与活动，发挥学生主体地位，让学生在体验中感
悟收获;因为中学生尤其是高中生的自信心、参与性大大增强，
喜欢在参与中展现自我，加之高中生的认知能力提升，理解
性、选择性增强，用活动、讨论等方式更易于学生接受。



结构设计：通过(热身)导入(提出问题)——分析问题(成因、
利弊、判断)——解决问题(方法)——提升、内化行动。

1、看图取名

师：我们来看这幅图，根据你所看到的，给这幅图起个名字。

(老师将学生们起的名字写在黑板上)

大家看到了，我们看到的是同一幅图，但是我们起的名字却
是千差万别的。大家想一想，为什么对同一事物，人们的看
法却有如此大的差异。(提问学生)

这就像我们在生活中，不同的人对我们的认识和看法是不同
的。我们不可能令周围的每一个人都喜欢你、欣赏你。事实
上最了解你的人只有你自己。所以，我们每一个人要充分认
识自己的每一方面，给出自己客观的评价。别人的评价只是
一个参考，我们要想完善自己，首先要自己充分认识自己。

2、老师讲故事

师：有一位画家把自己的画放在画廊上，请人们点评，第一
天请人们把败笔之处圈出来，结果一天下来，几乎画的每一
个角落都被圈出来了。画家觉得非常沮丧。画家的老师对他
说：“不要沮丧，明天依然拿这幅画，让人们将精彩的部分
都圈出来。结果一天下来，又是画的每个角落都被圈出来了。
这时候这个画家终于明白了，世人的观点难以统一，最关键
是要自己有自己的想法，画自己想画的。当我们自己不能很
好地认识自己时，就会被别人所左右。

3、老师小结

1、鼓励各个同学争先恐后表现自己(各人说出赞美自己的话
不少于5句，缺点一句)



学生发言：

如：精力旺盛、热情、沉着冷静、求知欲强、遵守纪律、善
于思考、细心、大度、爽朗、谨慎、想象力丰富、独立、随
机应变、诚实、乐于助人、拥有多方面的才能、父母关心体
贴、拥有自己珍爱的物品，喜欢音乐、美术等。

诚实害羞有礼貌乐于助人可靠快乐懒惰有进取心整洁身体健
康

合群勤奋认真、幽默好幻想孤独爱表现果断勇敢有毅力谨慎

2、学生将自我欣赏公布于众，让同学倾听及评价。

4、认识缺点

师：你的优点你知道了，你的缺点你是否也清楚呢?请大家说
一说。

(学生自由发言)

师：认识缺点有必要吗?为什么?

师：那就请你伸出你那双温暖的手帮这些同学出出主意，告
诉他们怎样改变这种不良心态。

：每个人身上都有或多或少的优点，那是金子。只要是金子，
无论散落在那里，都会闪闪发光。但我们也不能拿放大镜来
看自己的优点。每个人身上的缺点，就像一条蛀虫，慢慢侵
蚀着我们的肌体和灵魂。我们每个人都应该有勇气正视缺点，
并努力改正它。大海不拒百川之水，才变得浩荡;泰山不拒细
小沙石，才变得高大;蜜蜂采百花之精华，酿出最甜的蜜;我
们取长补短，才能健康全面地发展。

内化行动：根据德育教育的理论和实践相结合原则，知行合



一。

巩固效果：及时反馈，(制定反馈表，标有自己的优缺点，以
及进步的地方)，可以是一周一次，也可以是一月一次。

这次主题班会活动应用斯金纳的小步子，大目标——连锁塑
造法和多元智能理论，从而达到小活动大德育的效果。

如何保护自己班会篇三

历史奔腾的长河中，总有那么两类人，一种总是随波逐流，
与世推移，甚至要依靠别人的评价生存，始终活不出属于自
己的精彩。而另一种则不同，他们不在乎外在的那些言论，
而是遵循着自己内心的声音——做自己。

不屈的灵魂

屈原，堂堂一朝的三闾大夫，却因几个小人在君主前的几句
谗言，而被贬官发配。倍受打击的他面色憔悴，形容枯槁，
却依旧不肯低下那颗高傲的头颅。当路过的渔夫问他何以至
此时，他却说：“举世皆浊我独清，众人皆醉我独醒，是以
见放”。渔夫是一随波逐流之人，他难以理解屈原的想法。
屈原告诉他，如果让他和周围变得一样，那还不如以身投江，
葬身江鱼之腹。果不其然，屈原抱石投身汨罗江，以死恪守
自己心中“做自己”的那份信念。他的灵魂是不屈的。

悲壮的英雄

宋朝末年，苟延残喘的南宋小朝廷逐渐走到了尽头，来自北
方的游牧民族像一道红色的旋风，随意的撕扯着宋朝的一道
道防线。朝廷中，一片的鸦雀无声，只有一个人站了出来，
他就是文天祥。可他再怎么说也只是一个文官，带兵打仗终
究不是他的强项，导致自己数次被俘。但他总能找到机会逃



脱，并坚定不移的回到宋营，如他诗里所写的一样“臣心一
片磁针石，不指南方不肯休”。可总有那么一天，他终究是
逃不掉的，在元大都的牢房中，甚至当朝皇帝都来劝降，并
开出了丰厚的条件。只是文天祥却丝毫不为之动容，因为他
坚信自己是宋朝的臣子，这份信念不允许他投降，直到他被
带上断头台，却也依旧不屈的要求向南而死。文天祥用生命
遵循了“做自己”的原则，他是英雄，悲壮的英雄。

超脱的勇士

陶潜，做官时不过是一个芝麻粒大小的小官，却因不愿向权
势低头而得罪了人，气愤的他甩下一句“不为五斗米折腰”
就此离开官场，过起了“种豆南山下”的生活。他期望有一
天，桃花源中的生活不再只是个单纯的幻想。陶潜用自己的
行动遵循了自己内心“做自己”的那个声音，他是一位超脱
的隐士。

古往今来，“做自己”的人并不在少数，他们不论什么时候
都能“做自己”，令人敬佩。不要让我们的生命变成一场放
逐与流浪，做好自己，我们的生命会迸发出属于我们自己的
精彩。

如何保护自己班会篇四

"拯救中国虎"国际联合会是全世界第一个专门致力于保护中
国虎及中国其他大型猫科动物的慈善基金组织。

为什么选择保护老虎?众所周知中国拥有好多种神奇稀有的动
物，如熊猫、雪豹、云豹、东北豹等。然而，知道老虎起源
于中国的人却并不多。实际上，最先出现的虎即华南虎是于
二百万年前起源自中国的，而老虎公认的8个亚种包括现存
的5个亚种皆是自此衍生出来的。如今，华南虎也是唯一仅存
于中国的老虎亚种。



当今世界剩下一共有5个老虎亚种，中国就占有其中4个，包
括华南虎、东北虎、孟加拉虎、印支虎。其中的3个亚种为我
国与邻国所共有。而华南虎是土生土长的中国虎，作为始祖
虎的直系后裔，反倒成了世界上最濒危的老虎亚种。

此致

敬礼

倡议人：

时间：20xx年*月*日

如何保护自己班会篇五

1.从学生生活体验入手，使学生了解近视的成因和危害，激
发学生保护眼睛的意识。

2.培养学生的保护眼睛的意识。从我做起，从现在做起，关
注眼睛健康，学会用眼卫生。

触动学生心灵，使之切身感受到保护眼睛，预防近视的重要
性。

教师：搜集相关资料；设计表格，布置学生课前调查任务；
制作游戏挂图、多媒体课件。排练小品《近视闹出的笑话》
和诗朗诵《呵护心灵之窗》两个节目。

学生：进行两个调查：一是《五年级（4）班学生戴眼镜情况
调查》，二是《五年级（4）班戴眼镜学生日常行为习惯调
查》。

师：（唱）轻轻敲醒沉睡的心灵，慢慢张开你的眼睛……人
们常说，眼睛是心灵的窗口，一双明亮的眼睛，可以让我们



看到世界的精彩，感受心灵的碰撞，交流心中的情感。今天，
就让我们一起来（课件出示活动主题）

生齐：——呵护心灵的窗口。

1、游戏：《给我一双慧眼》

游戏规则：请每组一个同学上台，蒙上眼睛，为课前准备好
的没画眼睛的孩子贴眼睛，贴正确的为胜利 。

小结：从大家的笑声里，我们感受到游戏的快乐。但是请大
家想一想，是什么让你发笑？你对自己的眼睛又有多少了解
呢？下面我们进行一次小竞赛。

2、近视小知识竞赛（各组抢答，每题10分，得分高的组为优
胜。）

1.人的眼睛为了看清远近物体，起调节作用的是（）

a.房水 b.晶状体 c.玻璃体

2.小学生10岁前已经近视以（）居多。

a.轴性近视 b.混合性近视 c.调节性近视

3.近视的症状为（）。

4、以下哪种做法不会引起近视？（）

5、下列哪一种维生素有保护眼睛的作用（ ）

a.维生素a b.维生素e c.维生素c

6、保持充分的睡眠、营养与体育锻练有助于预防近视，小学



生每天睡眠时间应不少于（）

a.8小时 b.9小时 c.10小时

7、下列有关视力保健的叙述，错误的是？（ ）

a.近距离用眼每40分钟休息 。

b.不可以在强太阳光下看书。

c.看书累了就看电视，看电视累了就打电脑。

d.看电视要保持适当距离。

8、红眼病传染性很强，夏秋季节比较容易发生，为预防红眼
病，应该做到（）

a.戴口罩出门 b.常开窗通风 c.常洗手、剪指甲

9、书写、阅读时，眼和书本的距离应是多少：（ ）

10、为了预防近视，看电视时眼与屏幕的高度最好是（）

a、眼比屏幕稍高一些 b、屏幕比眼稍高一些 c、两者等高

小结：从大家的答题情况看，我们每天都在享受着眼睛给我
们的服务，可是我们却对它不够了解和关心。下面我们就从
身边的人和事说起，加深对眼睛的了解吧！

板块一：说说近视生

1、交流汇总课前调查一的情况。

2、观察调查数据，得出结论：随着年级升高，班里戴眼镜的



同学越来越多。

3、小结：是的，这就是我们身边现实的近视情况。相信大家
看了下面的小品会有更大的触动。

板块二：看看近视人

1、小品表演《近视闹出的笑话》

梗概：学生淘淘因为眼睛近视在语文学习中常常把字写得七
零八散，丢撇少捺；在数学学习中老被“小数点”戏弄，生
活中不是认错人，就是认不清人，不断出丑，对自己眼睛近
视十分烦恼。

2、看了这个小品，你有什么感想？

板块三：想想近视因1、小组交流汇总课前调查二的情况。

2、各组汇总调查情况，得出结论。

3、全班交流调查结论。

从大家观察可以发现，近视的同学大部分有以下行为习惯：

看电视距离太近

看电视的时间太长

所看电视的画面浓度太深

写作业时的姿势不正确

在光线太强的阳光下看书

在光线太弱的光下看书



长时间的在电脑前

不合理饮食

在车厢里看书

遗传因素

不认真做眼保健操

板块一：护眼常识我知道

1、看书“五个不”

不能在光线很暗的地方看书。不能在太阳光下看书。不能走
在路上看书。不能坐在车上看书。不能躺着或趴着看书。

2、眼操要注意

勤剪指甲，手干净，节拍准确，姿势对。

3、吃上有讲究

嚼硬食：咀嚼就被誉为另类的“眼保健操”。多吃胡萝卜、
土豆、黄豆、水果等耐咀嚼的硬制食品，增加咀嚼的机会，
眼的发生。

多吃柑橘和绿色蔬菜：营养学家建议，每天应多吃柑橘类水
果和绿色蔬菜，增加叶黄素的摄入量，防止视力退化。

补锌：有研究表明，青少年近视患者的发锌和血清锌含量明
显低于正常视力者，补锌可提高近视患者的视力。

补钙：不仅仅是对骨骼系统，钙对眼睛也很重要，钙的缺乏
可导致眼球壁弹性降低，眼肌容易疲劳，使近视加深。



4、小结：同唱《护眼歌》

板块二：爱眼宣传我参与

1、“眼情”介绍：

如今，近视眼的发病率越来越高，上海、北京等大中城市近
视率可达50％——60％，在医学院校，近视率甚至高
达70％——80％，小学3、4年级的近视率也达
到30％——40％。最近的一份调查显示：我国小学生的近视
发病率为22.78%，中学生为55.22%，而大学生高达76.74%。
我们每一个人都有责任、有义务加入到爱眼宣传活动中来。

2、6月6日是世界爱眼日，希望我们保护好自己眼睛的同时，
人人争当爱眼宣传员。

总结：

同学们，为了让我们的生活永远美好多姿，让我们从现在做
起，做爱眼护眼小卫士、小宣传员，共同呵护我们的心灵之
窗，迎接美好的明天！

如何保护自己班会篇六

古往今来，地球妈妈用甘甜的乳汁哺育了无数代子孙。原来
的她被小辈们装饰得楚楚动人。可是，现在人类为了自身的
利益，将她折磨得天昏地暗。人类只有一个地球；而地球正
面临着严峻的环境危机。“救救地球”已成为世界各国人民
最强烈的呼声。

“节能环保，共建文明”我相信，这八个字在每一个人的`内
心深处都一定有着或深或浅的印象，也许还会挂在嘴边上。
节约“一滴水”、“一度电”、“一张纸”、“一粒米”，
真正能做到这四点的人却很少很少！



“节能环保，共建文明”的活动，正默默无声地在各区各地
不同的组织中如火如荼地开展着。许多小学生也来到这里悄
悄地奉献着！越来越多的少先队员也开始有意识地两面用纸、
自订草稿本、随手拧紧水龙头、一水多用、随手关灯、不剩
饭菜……少先队员们从身边的点滴小事做起，在家庭、在学
校和在社会生活的实际体验中，明白了“节能环保，共建文
明”的重要性，养成了这样的好习惯。人类还应该进入社区、
家庭，宣传节约“一滴水”、“一度电”、“一张
纸”、“一粒米”的活动，使家长和其他社会成员为了文明
而环保起来！共同参与“节能环保，共建文明”的主题活动。

要想让地球更加文明，就要珍惜水资源与土地资源。减少水
污染，节约洗菜用水时间，缩短洗澡时间，保护我们身边的
每一滴水！尽量减少甚至不使用一次性纸杯、木筷、餐盒和
白色塑料袋这样的物品，保护人类地球家园的每一方净土。

这些年来。中国受到了严重的环境污染，特大沙尘暴在我国
一次又一次发生，它将会掩埋草地、吞毁家园，严重地影响
了人民的生活，使人类难以生存。绿色的草地将会变成沙漠，
大树将会永远卧倒在地，而人类也不会快乐生活：幸福没有
了，亲人没有了，连人类赖以生存的地球也会在茫茫宇宙中
粉碎，就像玻璃摔在地上一样。然而这不仅是沙尘暴带来的
灾难。

现在，连南极也遭到了污染破坏。因此，地球上失去了最后
一块净土。泰山原来是被人们观赏的好地方，居然也成了保
护区。

而人类，难道就只能袖手旁观吗，难道人类只能看着这美丽
而脆弱的地球永远消失在人间吗？从此，人类能看到风吹草
地见牛羊，白云下面马儿跑的那种景象吗？虽然人类只是小
学生，但是人类还可以为家乡做出一点贡献，让定西在希望
中崛起。



每当4月22日，这是地球的节日，至今已经30年了，就因
为“三废”污染（废水、废气、废渣）和“十大污染”，每
年造成了全世界的一大部分人患病、残废、甚至死亡。然而，
白色污染已经有了自由，它在天空中胡作非为，把空气哥哥
和臭氧层弟弟的衣服扎破，他让沙漠上的沙子飞得永远不得
停息，搅乱了人民的生活。大自然叔叔不敢与它作对，匆匆
忙忙的离开了人们。

如果人类再不能够制止，白色污染会给人类严重的惩罚，到
了最后，不仅是珍稀的动植物，就连人类人类，最终将会灭
绝在沙漠上。

人类离不开赖以生存的地球，共同的命运把人类联系在一起，
大自然叔叔多么盼望它能回到家园，地球母亲把重任托付在
人类的身上，因为只有人类才能挽回地球和人类的幸福：让
绿色不再叹息，大自然不再哭泣，让地球母亲的伤痕消失，
让明天的地球更加美丽、坚强、可爱！


