
“悦纳自我，释放青春”

主题班会活动设计

班会背景：
职业教育的学生大多是文化底子弱，缺乏竞争力。职业教育中特教学生尤更甚，不仅文化基础薄弱，更是缺乏学习目标，没有计划的概念，大部分学生很小就成为留守儿童，学习缺乏专注力，没有耐心，对专业发展没有概念。因此召开以“悦纳自我，释放青春”为主题的班会，就像给学生的心灵“定期体检”，既能预防问题，也能教会他们自我呵护，让成长之路更从容。

班情分析：

这是一群就读于新能源汽车检测与维修专业的一年级下学期学生。经过半个学期的相处与磨合，学生们已逐渐熟悉学校的学习与生活环境，对本专业的初步认知也开始形成，并与同学、老师、舍友之间建立了一定的了解和互动。

本班学生来自全省各地，涵盖城市与农村，成长背景多样，性格和行为习惯存在较大差异。有的学生积极向上，动手能力强；有的则显得散漫，缺乏主动性；也有部分学生表现出胆怯、自信心不足的问题。在专业学习方面，个体之间存在显著差异：有的学生基础较好，能够较快理解课程内容并进行实际操作；而另一些学生对汽车电控系统、机械结构、电池管理等核心内容仍然较为模糊，缺乏系统学习方法和专业发展规划。

由于新能源汽车专业具有较强的理论性与实践性，不少学生在初次接触相关设备和技术时显得无所适从，仍处于“感兴趣但不知如何学”的阶段。值得注意的是，这一年龄阶段学生普遍精力充沛、好奇心强、喜爱动手操作，具备良好的可塑性和学习潜力，若能通过合适的引导和教学设计激发兴趣，将有助于其逐步建立职业意识和学习主动性。

教育目标：

1.认知目标：通过网络去认识心理健康的重要性，消除对心理问题的误解。

2.情感态度观念目标：鼓励学生主动寻求帮助，建立互助支持的班级氛围。
3.运用目标：结合自己的喜好和梦想，制定一份学期学习计划和3年学习规划。

教育方法：(做好沟通教育的前奏)

讲授法、案例分析法、情景模拟法、小组讨论法。

设计思路：

主题：悦纳自我，释放青春
├── 班情分析：男生班、情绪不稳、自控力弱

├── 教育核心：提升心理素养，增强自我调节力

│   ├── 认知教育：心理健康知识普及

│   ├── 能力训练：情绪管理方法实践

│   └── 情感升华：共情分享，正向激励

├── 教育方法：讲授+体验+反思+情景导入

└── 教学目标：知情意行多维提升


1.多媒体视频资料：心理健康微电影；职校生成长故事；汽修冠军心路历程。

2.PPT准备：精选课件《心理健康教育》（依据PPT内容调整适用于汽修专业学生），关于沟通的素材、故事、案例等。

3.教师课前调研学生近期情绪状态与心理表现。



（一）什么是心理健康（10min）（知）

1.我们需不需要心理健康辅导？

2.心理健康标准；

3.保持心理健康的六种方法；

4.“成功者”的习惯。

（二）如何进行心态调整（10min）

“你”的感悟
教师在PPT中讲述新能源汽车行业发展前景，引出心理素质对专业成长的重要性。呈现一组体现专业特征、专业品质的正、负面关键词，引导学生结合观看的视频从一组关键词中选择3个与视频贴切的概述词，教师结合这个概述词引导并分析所代表的专业特征与品质。
（三）情绪管理的技巧（15min）（学）
1.结合学生常见问题场景，如考试焦虑、人际矛盾、技能实训失败等，引导学生掌握情绪调节方法，内容包括：


•
呼吸放松法（实地练习：闭眼+深呼吸）


•
自我暗示法（“我可以慢慢做好”“不要急”）


•
音乐放松与运动宣泄


•
写情绪日记与绘画表达


•
积极思维与反转想法训练（如“我失败了” → “我还可以改进”）

2.教师引导方式：


•
实地指导：手把手带领学生做呼吸训练


•
举例：某汽修技师如何用运动减压


•
板书关键词供学生记录

（四）情感表达与互动体验（9min）（践）

1.开展“烦恼便利贴”活动：


•
学生匿名写下近期的烦恼或压力来源（不要求署名）


•
教师收集后选出具有代表性的2～3条，在黑板张贴，现场讨论

如：“我觉得同学看不起我”、“实训总是失败很烦躁”、“和家里人总吵架”。

2.教师引导方式：


•
共情回应：“如果是我，我也会烦……”


•
引导学生换位思考和共鸣


•
鼓励他人现场给建议：“你会怎么做？


（五）课堂激励与正向收尾（5分钟）
1.播放1～2分钟阳光励志短片（职校生成长故事、汽修冠军心路历程等），激励学生相信自己可以走出困境，塑造积极心态。

2.班主任总结发言：

“一个真正的工匠，不仅靠手艺，更靠定力、韧劲和好心态。愿你们从今天起，带着一颗阳光的心，走好属于你们的技术之路。”


心理健康





第一部分：主题方案综析





第二部分：活动准备





第三部分：实施过程





预期效果：通过对心理健康的讲解、心理健康的标准、保持心理健康的方法，让同学们明白自己的心理状态和保持心理健康的方法。





预期效果：通过关键词的选择概述出心理健康和心态调整的具象特征，让学生通过词汇的选择去认识学习过程中应具备的正向特征，为后面的学习奠定基础。





预期效果：通过班主任的分析与讲解学生能实际掌握1～2种有效的情绪调节方法，同时提高对负面情绪的识别和主动处理意识，让学生在关键行为特征中去辨别情绪，培养学生“先调情绪、再干实事”的职业素养。





预期效果：通过班主任自己的分享引导学生表达真实内心，释放情绪，增强班级同伴之间的理解和信任感，同时鼓励学生学会倾听与接纳他人感受，在教学过程中发现个体问题线索，为后续心理关注打基础。建立学生学习专业信心，培养学生学习品格建立。





预期效果：通过观看视频和班主任的总结发言给学生情绪上的正向收尾，鼓励学生内在动力，建立职业信心，强化“技术+心理”并重的成长观。








