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写在前面的话

同学们，我们都生活在健康快乐之中，可难免也会碰上各种各样的困惑。

比如说，语文书上的古诗文，结结巴巴背不下来；有时上着课，听着听着，就

开始走神了，守不住自己的注意力了；开始讨厌父母的唠叨了，以前可是最喜欢

跟他们说个没完的；突然发现自己的身体发生变化了，遇到异性同学要心跳脸红

了；有时会觉得老师对某些同学特别偏心；开始喜欢钻牛角尖了，容易发脾气了；

被网络游戏吸引了……困惑真的很多呀！

好了，同学们，不必着急，每个人在长大的过程中都会或多或少经历类似的

困惑，我们就把它们当作成长中的小插曲吧。不过我们还是要认真对待的哦！

现在你手头的这本活动手册，就像一列帮助我们健康成长的动车啦！走进车

厢，你会发现很多很多适合你的活动。那就让我们一起上车，开始我们的心灵之

旅吧！

在这里，你会静心沉思，感悟生活，找到真正的自己！

在这里，你会享受到游戏的快乐，并能在游戏当中扮演生活中的角色，感受

来自不同角色的情感体验！

在这里，你能与同伴一起去探索自我，通过心灵的碰撞，发现自己的内心深

处，有很多很多智慧的火花！

在这里，你会以互助的心态面对生活中的具体问题，学习各种实用技能，掌

握释疑解惑的方法！

在这里，有时我们可以静思默想，有时我们可以放飞想象，有时我们可以互

助分享，有时我们可以自我探索……

我们在体验，我们在感悟，我们在成长！让我们跟随快乐动车一起驶向心理

健康的彼岸吧！
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第一课 告别依赖

刘荫枢修桥

康熙年间袁贵州巡抚刘荫枢告老还乡后袁想用一生的积蓄为家乡建一座桥遥
但是子女却反对他院野您当了一辈子高官袁我们却没沾到一点光袁好不容易盼到
您回家袁您却如此不顾我们遥 冶刘荫枢很伤心袁他觉得自己虽然一身清廉袁但忽视
了对子女的教育遥 于是袁他用尽积蓄袁历时五年袁修成大桥袁取名野毓秀桥冶遥 桥修
好后袁他对子女说院野我之所以用全部积蓄修桥袁就想用事实告诉你们袁自己的路
自己走袁自己的生活自己创袁靠天尧靠地袁不如靠自己遥 冶为了彻底消除孩子们依
赖父母的心理袁他以十五两白银的价钱把桥卖给了官府遥
刘荫枢的所作所为深深打动了他的子女袁他的孩子日后都成了国家的栋梁遥

落单的芳芳

星期天下午袁爸爸和妈妈突然有事要出去袁晚上很迟才能回来袁他们让芳芳
自己安排好下午和晚上的时间袁并给了她 10块钱自由支配遥 爸妈一走袁芳芳心
里就空荡荡的袁她打开电视开始看起来袁看着看着袁渐渐在沙发上睡着了袁等她
醒来的时候袁居然是晚上 7点了遥 芳芳觉得肚子饿袁想拿着 10块钱去外面买点
东西吃袁可是外面又黑又下着雨袁她感到有些害怕袁于是又想自己煮点吃的袁可

故事
天地

移动
舞台
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小学心理健康教育活动手册渊五年级冤

是平时从来没下过厨袁不知从何下手遥她想到爸爸
妈妈还不回来袁心里很不高兴袁还不断地埋怨父母
不带她一起出去遥 深夜袁妈妈回来了袁芳芳冲过去
哭着说院野妈妈您终于回家了袁我不会煮东西吃袁又
不敢上街买袁我肚子饿了袁您快给我煮饭吃吧浴冶妈
妈摇摇头袁无奈地到厨房去给芳芳煮饭吃了遥
芳芳这半天过得充实吗钥 我的想法院

芳芳为什么会这样依赖爸爸妈妈呢钥

我给芳芳提建议院

让我来测一测自己的表现吧遥野完全是冶请选 a袁野有时是冶请选 b袁野不是冶请选 c遥
1援 遇事退缩遥 a b c
2援 不敢面对困难遥 a b c
3援 做事顾虑重重遥 a b c
4援 缺乏勇往直前的气魄遥 a b c
5援 一贯服从他人遥 a b c
6援 凡事都要求家长为自己决策遥 a b c
7援 一旦失去依赖对象袁就茫然不知所措遥 a b c
8援 受人欺负后不敢抗拒袁只会回家诉苦遥 a b c
9援 时间观念淡薄遥 a b c
10援 做任何事情总要拉上别人才行遥 a b c
11援 从不做家务遥 a b c
12援 穿衣尧洗头也要父母包办遥 a b c

自说
自画
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13援 什么事不管会不会袁从不想去试一试遥 a b c
14援 没有自己的行动方向遥 a b c
15援 听别人的指挥袁去做对自己无意义的事遥 a b c
16援 畏惧权威袁胆怯懦弱遥 a b c
17援 做事需要父母督促遥 a b c
18援 不敢一个人独自在家遥 a b c
19援 对学业心不在焉遥 a b c
20援 言语间透出娇气遥 a b c
渊注意院 分数高低没有好坏之分哦袁只是对自己行为的一个了解浴 冤
计分标准院a要1分 b要2分 c要3分

如果是我遇到了下面的情况袁能安排好自己的学习生活吗钥 把我的计划
写下来袁和小伙伴分享这些安排吧遥

1. 本周班主任两天不在学校袁我该如何安排自己的学习活动钥

2. 周末袁父母两天不在家袁我该如何安排自己的生活钥

第一课 告别依赖

心灵
广场

（作息时间）方面 缺 点

（ 卫生 ）方面

（ 安全 ）方面

（ ）方面

（学习纪律）方面 缺 点

（学习效果）方面

（作业完成）方面

（ ）方面
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第二课 请再看看我

扁鹊的医术

魏文王问名医扁鹊院 野你们家兄弟三人袁都精于医术袁到底哪一位最好呢钥 冶
扁鹊答院 野长兄最好袁中兄次之袁我最差遥 冶
文王再问院 野那么为什么你最出名呢钥 冶
扁鹊答院 野长兄治病袁是治病于病情发作之前遥 由于一般人不知道他事先能

铲除病因袁所以他的名气无法传出去曰中兄治病袁是治病于病情初起时遥 一般人
以为他只能治轻微的小病袁所以他的名气只及于本乡里遥 而我是治病于病情严
重之时遥一般人都看到我在经脉上穿针管放血尧在皮肤上敷药等袁所以以为我的
医术高明袁名气因此传遍全国遥 冶
为什么大家会觉得扁鹊的医术最出名钥

小A的独白
最近发生了一些事情袁让我很伤心遥
这个学期袁班里要选英语课代表袁我积极举手自荐袁心想我一定能够努力做

好老师的小帮手遥 可是老师没有理会我袁选了另外一名成绩最好的同学遥

故事
天地

移动
舞台
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第二课 请再看看我

前段时间袁学校举行合唱比赛袁要选小指挥袁我觉得我的乐感不错袁模仿能
力也很强袁可以胜任遥我对音乐老师投以热切的目光袁但是她还是选了另外一名
长得很可爱的女孩子遥
昨天晚上袁听爸爸妈妈在讨论周末郊游的活动安排袁我在电视上也看过不

少活动袁刚想提出自己的意见袁希望能有所帮助袁妈妈就说院野反正你也帮不上什
么忙袁赶紧去睡觉吧遥冶
虽然我不是最优秀的孩子袁但是我也有很多闪光点袁为什么你们没看到浴
爸爸妈妈和老师们袁请你们再看看我浴

小 A感到自己不受重视袁非常难过遥
他对自己的评价是

但是袁别人对他的评价是

1. 说一说院 我遇到过类似的境遇吗钥

2. 写一写院 虽然你没看到我 这些优点袁但是没
关系袁我可以通过 等做法袁让你再另眼看看我浴

自说
自画
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小学心理健康教育活动手册渊五年级冤

金点子

有时候袁不是我不够好袁而是缺少了一些方法和行动让大家来认识我遥让我
们小组讨论一下袁如果不被重视袁可以用什么方法来引起他人的注意遥把大家的
金点子收集起来遥

心灵
广场
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第三课 面对嘲笑

如果是我受到这些嘲笑袁会有什么感觉钥

野大家快来看啊袁 他这次英语考
试又只有39分袁真是太笨了袁学习那
么差袁哈哈哈遥 冶

野昨天他居然问我袁耶动车是什么
车袁难道车还不会动吗钥 爷笑死我了袁真
是太没见识啦遥 冶

野他真胖呀袁 像个大气球一样袁
都可以飞到天上去了遥 冶

心灵
广场
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小学心理健康教育活动手册渊五年级冤

让我们小组讨论一下袁谈谈在生活中遇到过的被嘲笑的事情遥
我被嘲笑的原因院
我当时的心情院
我当时的做法院

可能我当时的做法并没有帮自己解决问题袁但没关系袁让大家一起来想办
法帮我解决吧遥

巴顿将军曾说过院野我想每个人都会遇到不顺
心尧不如意的事情遥 关键是如何调整自己的心态袁
要时刻保持积极乐观的态度遥 冶
所以袁面对嘲笑袁我首先要做的就是

再想一想袁如何改变被动受嘲笑的处境呢钥让
我们互相交流袁认真审视自己被嘲笑的地方袁分别
写下应对方法遥

自说
自画

那样做之后，再遇到
这种类似的嘲笑，我还会
烦恼吗？
（A）会 （B）不会

教你
几招
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第三课 面对嘲笑

嘿嘿，戴眼镜
的四眼狐狸。

狐狸是很聪
明的动物呢，谢
谢你的认可呀。

如果被嘲笑的地方是

与生俱来无法改变

的，我可以这么做

1援 换个角度看待他人的嘲笑
2援
3.
4.

如果被嘲笑的地方是

可以改变的，我可以

这么做

1援 反思自己，找出不足之处
2援
3.
4.

我是不是还
不够用功呢？

好笨啊，
考试才考了那
么几分。
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小学心理健康教育活动手册渊五年级冤

第四课 自信锦囊

李乐和阳阳

李乐和阳阳是同学遥
李乐在做数学题目的时候遇到一道难题袁这道题

课本上从来没有出现过袁老师也没有讲过袁他想院我从
来就没做过这样的题目袁怎么能写得出来呢袁万一写
错了怎么办遥 随便看看吧袁写得出来就写袁写不出来就

算了遥

阳阳的妈妈这几天生病住院了袁12岁的她不得不
自理一些琐事遥 这不袁衣服的扣子不小心被栏杆扯掉了袁还弄得脏兮兮的遥 她
想院虽然我以前没有洗过衣服袁没有缝过扣子袁但是我相信袁我肯定有能力去做袁

谁没有第一次呢遥

我喜欢谁钥 说说理由遥

故事
天地
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让我们在小组里演一演李乐和阳阳分别是怎样对待难题的遥

我是一个自信的人吗钥 让我来做个小测验吧浴 看看我的自信心状况遥

经过前面的测验袁我对自己的现状有了一个大致的了解遥 如果我的自信心
不高袁该怎么办呢钥 不要急袁下面的小锦囊可以帮到我遥

移动
舞台

自说
自画

1. 和同龄人比，我不怀疑自己的学习能力。

□是 □否

2. 课堂上，我积极发言。

□是 □否

3. 我对自己的外貌很满意。

□是 □否

4. 我不去参加一些体育活动或者其他类型的比赛，因为我觉得

自己不擅长。

□是 □否

5. 即使做以前做过的事情，我仍然常常觉得没把握。

□是 □否

教你
几招

第四课 自信锦囊
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小学心理健康教育活动手册渊五年级冤

把我的优点写在下面的横线上渊至少3个冤袁并把前面的星星涂成醒目的红色遥
翌
翌
翌
翌

我要大声对自己说院
我可以做到浴 学习对我来说是很简单的事情浴
我还可以对自己说院

现在袁把我写下来的句子自信尧响亮地说出来遥 可以对自己说袁也可以对同学说遥

外部的姿势及步伐和内心的体验有着密切关系遥人在充满信心时会挺胸抬
头袁走起路来步伐坚强有力袁速度也稍
快曰人在丧失信心时会低头哈腰袁走起
路来无精打采袁步伐软绵袁速度缓慢遥所
以经常挺胸抬头袁走路时保持坚强有
力尧速度稍快的步伐袁有助于增强信心遥
现在来检查一下我的坐姿袁是不是

挺起胸膛袁端端正正钥
站起来走走袁有没有昂首向前袁充

满自信钥

自己的优点锦囊1

挺起胸膛，大步向前锦囊3

自我激励锦囊2
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