
2023年初一心理健康教育班会活动记录
心理健康教育班会教案(汇总8篇)

范文为教学中作为模范的文章，也常常用来指写作的模板。
常常用于文秘写作的参考，也可以作为演讲材料编写前的参
考。那么我们该如何写一篇较为完美的范文呢？以下是小编
为大家收集的优秀范文，欢迎大家分享阅读。
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进入青春期的青少年朋友开始越来越关心自我，自我意识越
强就越想肯定自己。但由于心理的不成熟，有偏爱幻想，在
生活中免不了有些不顺心的事情，一旦经受了挫折很容易一
蹶不振。了解挫折的现实性和普遍性，做好抗挫折的心理准
备，是学生成长过程中重要的一课。

1.了解同学面对挫折时不同的心理反应。

2.帮助同学做好抗挫折的心理准备。

3.了解在生活中挫折的现实性和普遍性。

4.反省自己面对挫折时的习惯反应。

5.掌握抗挫折的方法。

6.做好应对挫折的心理准备。

1.反省自己面对挫折时的习惯反应。

2.掌握抗挫折的方法。

3.做好应对挫折的心理准备。



1.一曲难忘

2.生活中的风雨

3.化干戈为玉帛

4.在风雨中成长

步骤一：同唱歌曲《真心英雄》，回答问题

1.歌曲中的“风雨”指的是。

“彩虹”指的是。

2.把握生命里的每一分钟，全力以赴我们心中的梦，不经历
风雨怎么见彩虹，没有人能随随便便成功。这句话告诉我们
生活中的是不可避免的。要取的成功，必须经历。

3.什么是挫折？《挫折的定义展示》

步骤二：挫折的心理测试

生活中我们常遇到不同的挫折，就如同坠入深渊一般。但不
同的人对挫折的体验是不同的，同一件事，有的人挫折感小，
有的人体验到的挫折感却极大。下面是一些你曾经遇到过的
例子，根据下列所标出的挫折感等级，请你在相应的等级上
画勾。

步骤三：讨论挫折产生的原因

1.外在的客观因素：

1）自然因素：指由于自然的或物理环境的限制，使个体的动
机不能获得满足。如：人不能长生不老；天灾人祸；生离死
别等。



2）社会因素：指人在社会生活中所受到的人为因素的限制。
其中包括政治，经济，民族习惯，宗教信仰，法律，文化教
育的种种约束等。如：学非所用；学习课程与兴趣间的矛盾；
家长和老师教育方法的不当等等。

2.内在的主观因素：

1）由个人的容貌，体质、能力、知识的不足，使自己所要追
求的目的不能达到而产生的心理挫折。

2）由个人动机的冲突而引起的挫折。

有三种动机冲突形式：

双趋冲突双避冲突趋避冲突

步骤四：让同学评价对待挫折的不同的态度

挫折使人紧张、心情压抑、内心痛苦，挫伤前进的积极性，
阻碍成长，但它更可以使我们得到意志的锻炼，学会应付挫
折是我们生活中的必修课。以下是几位同学遇到挫折时的不
同反应，请你对他们做出评价。

某同学：不顺利时瞧谁都别扭，总拿其他同学出气。

评语：

某同学：遇到挫折时，总是说：“我什么都干不好，以后不
做了。”

评语：

某同学：遇到挫折时总是鼓励自己：“从哪跌倒从哪爬
起。”



评语：

步骤五：讨论抵抗挫折的正确方法

一.放大心胸

二.再加把力

有些事情你没有成功,并不是因为事情太难,你的能力不够,而
是因为你没有付出相应的努力,记住,功到自然成。

三.改变行为

四.调整目标

《山海经》记载，夸父是一位跑得很快的人，有一天他突发
奇想，要与太阳赛跑，虽然他不懈努力，但最终没能追赶上
太阳，结果死在了道上。记住，跳一跳能达到的目标是最佳
的目标。

步骤六：诗朗诵《驶向彼岸的船》

总结：在歌曲〈阳光总在风雨后〉的歌声中结束，并总结启
示:

1.挫折是把双刃剑。

2.抵抗挫折，力量不在别处，就在我们自己的身上。

总结与反馈：
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为响应学校号召，提高我校同学的心理素质和适应社会生活
的能力，培养良好的个性心理品质，促进心理素质、思想道



德素质、科学文化素质和身体素质的协调发展，增加同学们
对大学生心理健康教育的了解，为此在校各班举行一次主题
班会。

为了丰富同学们的课余生活，培养我校同学对心理学的兴趣
和学习热情，广泛宣传心理健康知识，提高广大同学的心理
健康水平及对心理咨询的科学认识。引导我校同学关注心灵
世界，以健康、积极的心态面对学习和生活中遇到的种种困
难与挑战，促进我校德育工作的整体构建，携手共创和谐的
校园环境。

各个班级教室

1、下载一段心理访谈视屏;

2、收集话题讨论要讨论的问题;

3、调差问卷的制作及打印;

4、收集1至2个趣味小游戏;

5、下载几首励志音乐;

6、邀请x老师、x老师，x老师;

7、各班选出要朗诵和演唱的同学(自愿或私底下指定);

8、班会时间的通知;

9、本次班会主持人由各班班主任担任;

10、借相机并通知校广播站在期间负责拍照;

11、班会新闻稿的拟定。



1、主持人宣布班会开始，介绍到场嘉宾，并介绍主题班会的
大致流程;

3、观看一段心理健康访谈视频;

9、趣味小游戏，游戏规则见附件;

11、随机选3名同学上台自己对心理健康的认识;

12、班主任对此次班会进行总结;

13、并宣布本次班会结束。

1、各班打扫教室卫生;

2、新闻稿撰写及上交;

3、活动相片的上交;

4、整理好调查问卷、话题讨论结果、会议记录等纸质材料并
留底。
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帮助学生了解自己的注意特点、培养自己的注意能力。学会
调节和控制自己的注意力、提高注意的稳定性。

二、教学过程

(一)导入

师：同学们同学们坐在教室里听讲，教师讲相同的内容，为
什么学习的效果不一样呢?这除了与本人的努力程度有关，还
与注意力集中不集中有关。下面我们学习一课与注意力有关
的课文，题目是《学习要专注》。



(二)学文明理

(1)教师读一篇课文，然后让学生默读一遍。

(2)(分组讨论：吴义为什么成绩不佳，学习时为什么要专
注?)

(三)学生活动

1、说一说，讨论后，找代表发言。

吴义为什么成绩不佳?除了自己努力程度不够以外，更主要的
是上课精神不集中，学习不专注，边听边玩，经常走神儿，
所以老师讲的知识他没有听到，作业当然就不会了。

帮助学生归纳出以下几点：a、要用眼，仔细看。b、要用耳，仔
细听。c、要用脑，勤思考。d、要动口，敢发言。e、要动手，认
真写。

请记住：课堂学习是我们小学生获得知识的主要途径，听讲
时要努力排除干扰，自觉听讲。

2、走迷宫可以让同学们自己先走，看能不能走出，然后同组
相互启发，培养合作精神。

想想做做：三年级的学生还不能很好地调节和控制自己的注
意力，注意力容易分散，通过“想想做做”或在规定时间内
开展竞赛，培养和训练学生的注意力。

3、做一做

根据小学生注意力不能持久集中和控制能力差的特点，通过
行为规范进行训练，一旦学生养成良好的习惯，注意力也就
集中了。



训练时特别注意三点：a、保持良好坐姿：趴在桌上听讲容易疲
劳，也容易影响身体的发育。b、注意排除干扰：课桌上不要放
容易分散注意力的文具，当自己注意力分散时，心理就要暗
示自己，写出明显的警示语提醒自己。c、怎样调节自己的课堂
行为呢：人注意某一事物的时间是有限的，一般来说，刚上
课时需要注意力转移，尽快转移到这节课上来。当我们听讲
或思考一段时间后，就会产生疲劳;当老师在抄板书的时候，
我们可以放松一下;教师总结和归纳时，又要集中精力，把重
点记住。
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通过本节教学，使学生懂得同学之间如何相处，培养学生人
际交往的能力。

1.小欣、小芳、小英和小红跳皮筋，怎么玩呢?小芳说：我不
和小英一组，她那么胖，笨死了!”听到小芳说自己笨，小英
顿时火了，他指着小芳的鼻子：“你才笨呢!你又胖又蠢，活
像一个小母猪!”小英听到小芳骂她，伤心地跑到一边，哭了
起来。

师：小芳她们为什么玩不到一块?小英又为什么会哭呢?谁来
说说?(生充分说)

生：小芳不合群，说别人。因为小芳说她，嘲笑她，她受不
了。

师：面对这种情形，应该怎样解决呢?

生：小芳不应该说别人的缺点，同学之间应该和和气气。(生
充分说)

师小结：这几个同学说得很对，同学之间就应该友好相处，
不要嘲笑同学的缺点。要学会尊重别人，不侮辱他人，这是



我们每个人做人的原则。接下来请大家继续看情境表演《上
课铃响了》。

2.情境表演：

上课铃响了，同学们快进教室!王小燕和同学们从外面拥挤着
走进教室，这时一位同学不小踩到她的脚后跟，王小燕大叫
一声：“哎呀!踩我的脚干什么，你的眼睛长哪去了?”同时
跺着双脚，大发脾气，用双手捂住眼睛哭泣，那个同学再三
向她说对不起，其他同学都劝王小燕别哭了，王小燕不予理
睬，继续发脾气，直到教师从外面走进来，王小燕才停止哭
泣，回到座位上，还在生气。

师：孩子们看完了表演，大家来说说，王小燕做得对不对?为
什么?(生充分说)

生：她爱生气不好，对身体有害。

生：那个男同学已经说对不起了，她还生气，谁愿意和这样
的同学玩呢!

师小结：是，我们应该有宽容之心。同学之间遇到了矛盾，
不要斤斤计较，要有宽容之心原谅他人，即使别人有做得不
当的地方，在他意识到了自己的错误，并向你到了歉，我们
就应该原谅他，更何况，常生气对身心健康没有好处，只有
与同学和谐相处，你才能拥有更多的快乐。

下面(出示)我们一起来看以下同学之间友好相处的正确做法，
老师给大家的建议是：(1、师读、2、生齐读、3、男女生读)

同学之间

学会友好，不嘲笑缺点。



学会尊重，不欺小凌弱。

学会宽容，不斤斤计较。

学会理解，不撒娇任性。

师：同学们每天生活在一起，难免磕磕碰碰，有了上面的原
则，遇到下列情况，你又该怎样做?相信你会正确处理。(出
示)

(1)你的同桌要在桌子中间画一条“三八线”。

(2)考试时，你的同桌没带橡皮，可是昨天你跟他借笔，他没
有借给你。

(3)选班长时，你的好朋友当选，你却落选了。

生：遇到这种情况我会这样做：

生：遇到这种情况我会这样做：

学会关爱热情大方

学会体贴细致入微

学会调节消除嫉妒

学会激励互相进步

过渡：接下来，老师还给大家带来了校园短剧《糖葫芦的故
事》，边看边想，你有什么感触?(放视频)
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现实和未来都要求人们从小学会认知，学会做事，学会共同



生活，学会生存。这些都与人的心理品质有关。能够说，如
果没有较高的心理素质，就很难适应21世纪的激烈竞争。另
外，现代社会的快速提高和发展也使得小学生的心理健康面
临着更多更大的压力和挑战。社会的发展变化对学校培养的
人才提出了更高的要求。

设计此次活动，旨在让学生懂得不但要有强健的体魄，有获
取信息、加工信息和应用信息的潜力，更要有健康的个性心
理品质和良好的社会适应潜力。

二、活动目标：

1、让学生明白在学习和生活中常常会遇到挫折，人人都不可
避免。

2、初步掌握战胜挫折的方法，培养学生战胜挫折的潜力。

3、每个人都就应以用心、健康的心态正确对待挫折，用勇于
挑战自我的勇气和毅力战胜挫折取得成功。

三、活动准备:

1、课件(名言、图片、音乐等)。

2、心理小测试题。心理专家的牌子夹

3、学生带好笔。学生奖品

4、相应材料(4_55)

5、小花50朵，大花1朵

四、活动过程：

(一)欢乐篇(学生绘画，背景音乐一)



导入，揭题。

1、师：同学们，万物滋润，百花盛开，听，大自然中花开的
声音，多么美妙，充满生机，充满活力，你的桌上也有一朵
这样的花。

学生拿起教师为他们各自准备的一朵含苞欲放的花。(教师拿
起花)

师:这朵美丽的小花就代表你自我花是美丽的你同样是美丽的。
(教师放下花)人人都说生命如花让我们来观赏一下花开的情
景。

2、(点击课件，欢乐篇):大屏幕上出现一朵、多朵开得绚烂
无比的花(要有花开过程的动感美)

师(手指画面):花儿在阳光、雨露的滋养下开得是如此美丽。
生命如花，你手中那朵美丽的小花仿佛就是你自我。(点击课
件，回到到主界面)

3、揭示主题:风雨后，花儿绽放得更美丽(教师口述课题，贴
大花)

师：把我们的心交给这句话，和教师一齐慷慨激昂地
说，……(教师手指课题)
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ppt课件

1、通过活动，使学生学会并懂得与父母正确相处;

2、培养学生正确表达爱;



3、通过活动初步体验换位思考，促进心理健康成长;

4、通过活动，让学生对如何与老师及他人相处有所思考。

活动一：换位思考体验宽容

(1)、观看趣味心理图片，导入新课。

(2)、回顾生活场景，导出绘本。

(3)、欣赏绘本并交流，引出主题。

(1)、回顾填写，提取你最不想听的“不可以”。

(2)、情趣表演，体验在“不可以”中各个角色的不同反应。

(3)、随机采访：面对爸妈的“不可以”，你的心情怎样?

(1)、调换角色，情景表演。

(2)、随机采访：面对孩子的不理解，你的心情怎样?

理解心理小贴士：冷静倾听、换位思考、包容理解

活动二：由此及彼、思考相处之道

(1)、由绘本前言，引出《大卫上学去》。

(2)、欣赏绘本并交流。

(1)、交流：在学校，你遇到过这种情况吗?

欣赏绘本结尾，体会父母，老师的爱。
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虎子特别喜欢家里一只黄嘴巴的小鸡，就对妈妈说自己想好
好照顾它。妈妈说：“你行吗?”虎子说：“我能行。”妈妈
便把小鸡交给虎子照看。刚开始的时候，虎子很用心地给小
鸡舔食加水。几天后，他一玩耍就忘了照顾小鸡。有一天，
虎子正玩得高兴，忽然看到别人家的小鸡在觅食，他才想起
自己的小鸡。等他跑到自己家的鸡笼旁，只看到空鸡笼里的
几只鸡毛，小鸡已不知道被什么东西叼走了。虎子很伤心的
哭了起来。

师：看了这个故事，请同学们讨论一下，虎子做得对吗?为什
么?学生讨论，交流，老师请几位同学回答，随时予以点评。

学生思考，回答。教师明确：

责任心就是答应了别人的事情，一定要做到;该自己做好的事
情，一定要做好。

2、师：下面请同学们帮“责任心”找找它的小主人吧。

教师展示小事例：

(1).小刚每天坚持做早操。

(2)李宇答应别人的事情总是努力做到，说话向来算数。

(3)陈乐犯了错误总是勇于承认，并努力改正。

(4)李罗天天不完成作业，他觉得学习是为了父母和老师。

(5)燕燕玩过玩具之后从来不收拾。

(6)莎莎犯了错误，从来不把责任往别人身上推。



(7)点点与同学一起出去玩耍，可是她总是迟到，一直与同学
们都不愿意和她一起玩了。

学生活动：我为“责任心”找到的小主人是：

3、师出示问题：(1).你有没有遇到过别人答应你却没有为

你做到的情况?谈一谈你当时的感受和想法。

学生活动，讨论，交流，回答，教师应予以点拨、指导。

4、师：通过上面的活动，同学们已经明白了什么是责任。

那么，我们应该从哪些方面培养自己的责任心呢?

学生讨论，交流，回答。

教师明确：

(1)做自己应该做的事。比如：自己收拾玩具、整理书包、尊
卑上

学需要带的物品、独立完成家庭作业等。

(2)主动关心他人，体谅他人，有感恩之心。比如，爸爸妈妈
病了，

展示小案例：

班主任王老师今天早上一走进教室，就看到了教师地面上的
纸屑，她皱着眉头问到：“昨天是哪个小组值日?”“我们组。
”小组长张红不安地站了起来。王老师说：“教室里怎么有
这么多的纸屑?”张红说：“昨天我们将教室打扫得很干
净。”王老师严肃地看了一会儿全班同学，然后重重地看了
张红一眼，张红委屈地流下了眼泪。教室里静极了。范磊偷



偷地看了看老师和张红，心想：“这些纸屑是我早上和同学
打闹时撒落的。”看到张红替自己承受过错，范磊想站起来，
但是看到老师严肃的神情，他又犹豫了。“我该怎么
办?”“我的过错怎么可以让别人承担……”想到这里，他低
着头慢慢地从座位上站了起来：“老师，是我扔的，我错了，
下课我一定打扫干净。”没想到，老师严肃的神情一下子变
得柔和起来：“范磊同学，你能站出来，老师很高兴。同学
们犯错时难免的，勇于承担责任，勇于改正错误才是最重要
的。”张红带头为范磊鼓起了掌。

(3)勇于对自己的过错负责。如果我们泛滥错误，要勇于承担
责任，不要让别人为我们承担。

5、教师总结，班会结束。

初一心理健康教育班会活动记录篇八

1、让同学们知道在学习和生活中常常会遇到挫折，人人都不
可避免。

2、初步掌握战胜挫折的方法，培养学生战胜挫折的能力。

3、每个人都应该以积极、健康的心态正确对待挫折，用勇于
挑战自我的勇气和毅力战胜挫折，取得成功。

1、心理小测试题(抽奖纸条 8张)

2、小花38朵

(一)快乐的花儿

a 同学们，万物滋润，百花盛开，听，大自然中花开的声音，
多么美妙，充满生机，充满活力，你的桌上也有一朵这样的



花。心理健康教育主题班会b 这朵美丽的小花就代表你自己，
花是美丽的，你同样是美丽的。人人都说生命如花，让我们
来观赏一下花开的情景。(放影像大屏幕上出现一朵、多朵开
得绚烂无比的花)

老师(手指画面)：花儿在阳光、雨露的滋养下开得是如此美
丽。生命如花，你手中那朵美丽的小花仿佛就是你自己。

(二)心情变化

b 今天带来了个盒子。有几件礼物送给大家，要你自己用手
伸进盒子里去取。(一个盒子有8张纸团，分别请每组选一位
同学上去模，只能摸出一个，多则取消)大家看他们的表情。
也让他们说说心理变化。)

手伸进盒子之前——“紧张”的情绪，期待的情绪

手触摸到礼物时——“疑惑、紧张或害怕”的情绪，兴奋的
情绪

拿出礼物时——“高兴或害怕”的情绪，他们在取礼物的过
程中，体验到了各种情绪，失落与喜悦，羡慕与沮丧，成功
与机遇)

(三)战胜挫折与困难

a、刚才大家也知道得到礼品而高兴，没有得到而沮丧，同样
我们遇到困难时也难免会泄气，这时我们要学会坚持不懈的
精神。

b、格言“ 我觉得坦途在前，人又何必因为一点小障碍而不走
路呢?——鲁迅” 故事1放影像 (海伦姐姐)

同学们你们遇到挫折和困难时是怎样做的呢?请同学举手回答。



c、换位法：别人遇到此事，会怎样做„„d、求助法：找人倾诉，
寻找办法„„) 名言是我们的指路明灯，激励自己勇敢地与挫
折作斗争，可以多学点格言，名言。

a 故事2 前几天电视焦点节目中有个故事 有个同学他很胖成
绩也不好，特别羡慕和嫉妒他们班上的另一个成绩好的同学，
有天他在想什么办法让别人的成绩下降呢?(结果他想了一个
办法，就叫人把好同学打了一顿进了医院，而耽误了学习，
最后他家赔了许多医药费，也被学校开除了)这种心理存在这
严重的不健康，是嫉妒的扭曲表现。

b故事3,挫折中成才的故事张海迪脚残而自强不息成为了作家
等名人

在学习上我们应该正确认识自己，事在人为，勇往直前，尽
自己的努力，老师和家长知道孩子已经努力，也就问心无愧
了。


