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前言

时间过得真快，转眼已是我教学的第六个年头了。
回首走过的路，有过艰辛的汗水和泪水，也体验了身为人师的快乐。
记得刚参加工作的时候，我与学生一起打排球、踢足球、爬山和看电影等，与他们打成了一片，我想
在他们心目中我不仅仅是一名教师，更是一个兄长或朋友。
我是属于喜欢小孩的那类老师。
记得以前读高中的时候，我就喜欢与小朋友一起玩，他们也会来找我玩。
可能我的心理年龄比较小吧，与他们相处得很融洽。
现在当了老师，我则喜欢我的学生，喜欢与他们在一起，喜欢与他们交流，尽管有时做得还不够。
在教育实践中，我常常听有些班主任说现在的学生难教、班会课没内容上、学生活动不好搞等。
确实，现在社会发展这么快，人们的观念变化也大，作为教师有时真的无所适从。
但我想，不管社会怎么变化，追求真、善、美是人类永恒的主题，而教育学生求真、求善、求美是我
们千万教育工作者义不容辞的责任。
教育，不仅仅要实现知识的传承，更应该让莘莘学子拥有健康的体魄和心灵，在以人为本的理念指导
下促进每一个学生的和谐发展和快乐成长。
关于班主任工作的书很多，如魏书生老师的《班主任工作漫谈》、李镇西老师的《做最好的班主任》
、王金战老师的《英才是怎样造就的》、万玮老师的《班主任兵法》等都是很好的书，我自己也从他
们的作品中受益匪浅。
相比较而言，本书没有多少高深的理论，也没有系统的论述，它只是提供一些在实践中摸索出来的行
之有效的教育内容和方式，包括给人以心灵震撼的心理拓展训练、引领生活的心理辅导课、展现无穷
魅力的心理学效应等，目的是想为一线的班主任提供一种借鉴和参考，提供一个工具和助手。
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内容概要

　　《学生心理拓展训练教师实用手册》为《名师工程创新课堂系列》其中一册，全书包括人际关系
训练、团队精神训练、信任训练、自信心训练、感恩训练、异性交往训练、正确认识自己训练、积极
心态训练、目标意识训练、心理压力训练、考试焦虑训练、挫折训练12个部分，每一部分包括心理拓
展训练活动、心理辅导课和个体辅导等，大家可以根据具体情况选择使用。
　　《名师工程创新课堂系列》邀请全国各地著名的教育工作者执笔，汇集在教育改革与实践中涌现
的先进理念、成果和方法，经过专家认真遴选、评点总结而成，代表了目前教育实践中先进的教育生
产力，具有时代前沿性，是广大一线教师学习、借鉴的好素材。
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书籍目录

第一部分 人际关系训练一、人际关系训练的原理探讨1．人际关系的一些心理学效应2．学生人际交往
的技巧和策略3．人际关系训练的心理学原理与方法相结合的分析二、提升学生人际交往能力的辅导
课——高山流水觅知音三、人际关系拓展训练项目1．相识就是缘2．串名字3．个性名片4．撕纸5．倾
听与回馈四、个体人际关系辅导1．建立良好的第一印象2．老师，帮帮我——关于心理投射的疏导3．
善待晕生的顶嘴第二部分 团队精神训练一、团队精神训练的原理探讨1．团队精神培养的一些心理学
效应2．团队精神训练的心理学原理与方法相结合的分析二、提升班级团队精神的辅导课——团结就
是力量三、团队精神拓展训练项目1．救生船2．齐眉杆3．翻叶子4．呼啦圈5．地雷阵四、个体团队精
神辅导1．一人为全班，全班为一人2．篮球赛之前3．从众效应的另一种应用第三部分 信任训练一、
信任训练的原理探讨1．信任培养的一些心理学效应2．信任的故事和力量3．信任训练的心理学原理与
方法相结合的分析二、提升同学间信任的辅导课——信任，创造美好的意境三、信任拓展训练项目1
．盲人与拐棍2．信任背摔3．云梯四、个体信任辅导1．四颗糖果的故事2．只有你能欣赏我3．播种心
灵的希望第四部分 自信心训练一、自信心训练的原理探讨1．自信心培养的一些心理学效应2．自信心
的心理学实验和故事3．自信心训练的心理学原理与方法相结合的分析二、提升学生自信心的辅导课
——自信心辅导三、自信心拓展训练项目1．手指的力量2．自我肯定训练3．时装秀4．积极认知行为
训练5．优点轰炸(找自信)四、个体自信心辅导1．培养自信心从扬长开始2．自信是潜能“放大镜第五
部分 感恩训练一、感恩训练的原理探讨1．感恩培养的心理学效应2．感恩母爱——母亲平生所撒的八
大谎言3．感恩训练的心理学原理与方法相结合的分析二、培养学生感恩之心的辅导课——感恩的心
三、感恩拓展训练项目1．背沙包2．感恩父母3．感恩导词四、个体感恩辅导1．我给父母发奖状2．用
家庭DV感化学生3．三袋米第六部分 异性交往训练一、异性交往训练的原理探讨1．异性交往能力培
养的一些心理学效应2．青春期异性交往守则3．异性交往训练的心理学原理与方法相结合的分析二、
提升异性交往能力的辅导课——青春ABC三、异性交往拓展训练项目1．祝福花篮2．指鹿为马⋯⋯第
七部分 正确认识自我训练第八部分 积极心态训练第九部分 目标意识训练第十部分 缓解心理压力训练
第十一部分 降低考试焦虑训练第十二部分 战胜挫折训练
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章节摘录

插图：1.人际关系的一些心理学效应【首因效应】首因效应也叫“第一印象”效应，它是指当人们第
一次与某物或某人相接触时会留下深刻的印象。
有一位心理学家曾做过一个实验：把被试者分为两组，同看一张照片。
对甲组说：这是一位屡教不改的罪犯。
对乙组说：这是一位著名的科学家。
看完后让被试者根据这个人的外貌来分析其性格特征。
结果甲组说：深陷的眼睛藏着险恶，高耸的额头表明了他死不悔改的决心。
乙组说：深沉的目光表明他思想深邃，高耸的额头说明了科学家探索的意志。
这个实验表明，若第一印象形成肯定的心理定势，会使人在后续了解中多偏向发掘对方具有美好意义
的品质；若第一印象形成的是否定的心理定势，则会使人在后续了解中多偏向于揭露对象令人厌恶的
部分。
实验心理学研究表明，外界信息输入大脑时的顺序，在决定认知效果的作用上是不容忽视的。
最先输入的信息作用最大，最后输入的信息也起较大作用。
大脑处理信息的这种特点是形成首因效应的内在原因。
【近因效应】近因效应与首因效应相反，是指在多种刺激出现的时候，印象的形成主要取决于后来出
现的刺激。
即交往过程中，我们对他人最近、最新的认识占了主体地位，掩盖了以往形成的对他人的评价，表现
出一个人或一件事物最后给人留下的印象有很深刻、很强烈的影响。
心理学家卢钦斯做了这样的实验。
分别向两组被试者介绍一个人的性格特点，对甲组先介绍这个人的热情外向型特点，然后介绍冷淡内
向型特点；对乙组则相反，先介绍冷淡内向型特点，后介绍热情外向型特点。
最后考察这两组被试者留下的印象。
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后记

时间如白驹过隙，好像在飞，一晃就是一天、一个星期，乃至一个月、一年。
在编写这本书的日子里，默默地忙着，也乐着。
可以说，我把教书以外的几乎所有业余时间和精力都投入了进来。
蓦然回首，发现身上的衣服口袋已黑得发亮，脚上的皮鞋因为雨天浸水也已开裂，而我竟浑然不知，
或者说知道但没有感觉。
这本书经过三次大幅度的修改后终于顺利完成，我要感谢我的妻子周启梅老师，她作为书稿的第一位
读者给我提出了许多宝贵的意见；感谢专职心理老师伏忠国老师给予我的灵感和写作过程中给予我的
帮助；感谢学校领导、同事、朋友和家人一直以来给予我的关心和支持；感谢我的学生对我教育教学
的配合和支持；感谢K12班主任论坛网友对我的关注和鼓励；感谢西南师范大学出版社和北京森科文
化传播有限公司，没有你们的支持和帮助，书稿不会这么快就出版。
这本书的许多材料来自名师名家，还有网络作品，在此我向魏书生、李镇西、王金战等前辈以及所有
作品的原作者表示由衷的谢意！
最后，感谢所有阅读这本书的朋友，因为您的支持给了我前行的无限动力。
我深知自己的水平非常有限，期待您提出宝贵的意见。
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编辑推荐

《学生心理拓展训练教师实用手册》：新课程·新理念·新教学。
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