走出“舒服圈”

    一、教学目标：
    1、体验改变习惯的困难以及改变习惯的普遍反应。

让学生意识到要不断挑战自己，改变自己的习惯是可能的，从而增强改正不良习惯的信心。

二、课堂准备

1、校服外套若干件。

2、小白板一个，白板笔一支。

二、教学过程：
1 热身游戏：

  围成一圈，老师邀请大家十指相扣5秒钟；
  再以相反的位置十指相扣5秒钟；
  恢复垂手状态，自然地绕手，双手抱胸；
  反手报胸。

2、比赛：反手穿衣。

提问：反手的时候有什么感觉/?为什么有这种感觉？

      改变习惯可能吗？

      什么因素可以协助改变？

3、介绍心理学概念——“舒服圈”

   所有人都活在一个无形的界限里，其中有自己熟悉的环境，与认识的人相处，做自己会做的事，在界限内的我们感到很舒服；反之，当我们走出界限时，我们就会感到不舒服，很自然地想要退回到界限内。

  如果我们不刻意扩大自己的舒服圈，个人的发展和进步就很慢，也无法发挥自己的潜力，过一个丰富多彩的人生。  

4、 学生反思：自己在平时有哪些舒服圈？（各自书写体验本）

   有没有勇气改掉不良的习惯？

   有没有经常接受新鲜的思想，学习新的事物？

   有没有敢于挑战自我，敢于走出自己的舒服圈？

   教师举例“我的舒服圈”可能有：睡懒觉，拖拉，只读小说，只听流行歌曲，等等。

5、分享 ：我的舒服圈         

   思考: 如何走出舒服圈？（把同学的建议汇总到小白板上） 

6、课堂总结;人们最大的障碍就是被舒服圈框住了，无法突破。所以一个人成长的快慢，关键是看一个人是否愿意冒一些风险，尝试去做自己没做过或不拿手的事，从自己的舒服圈走出来，进而从这些成功或失败的经验中成长进步。
