《恰当表达自己》集体备课发言稿
发言人：彭小艳   2020年9月15日
1、 学情分析
进入高中阶段，青少年自我意识进一步增强，要求别人了解、理解和尊重自己，期待其他人能关注到自己的想法和感受，渴望被理解和尊重。但由于在认知、情感和个性等方面尚不成熟，青少年在表达自己的时候，更多关注自己的想法，往往容易忽略他人的感受。当沟通变成单向表达时，会影响双方建立连接。学习在沟通中关注自己和他人，以真诚、开放的心态，表达自己，倾听他人，对建立良好的人际关系有着积极意义。
2、 教学目标设置
1. 学习和掌握在人际沟通中恰当的表达方式。
2. 提高学生自我觉察和理解他人的能力。
3. 人际沟通中恰当表达方式的重要性。
3、 教学思路
【教学过程】
 一、热身导入：猜词 
教师：我们来做一个热身活动。每组选一名代表做描述者，依次用自己的方式表达出PPT呈现的成语，其他的同学是猜词者，按照描述者的描 述来猜词。描述者不可以说出词中的任意一个字，也不可以用外语或者方言，猜词者可以提问。
PPT依次呈现成语：一心一意、兴高采烈、天南地北、挥汗如雨、狐假虎威、空前绝后、惊弓之鸟、浓眉大眼、晴空万里、一尘不染、秋高气爽、赞不绝口。 学生游戏。
教师：请大家谈下有什么样的心理感受？ 
学生1：作为描述者，我看到词的一瞬间有点懵，然后我尽量用大家都知道的一些方式来表达这些成语，这样大家会比较容易猜出来。 
学生2：作为描述者，我觉得有点困难，因为不知道如何表达才能让大家理解我的意思。 
学生3：作为猜词者，我觉得在这个过程中能 提问这一点很重要，我就可以弄清楚一些关键点。 
教师总结：在刚才猜词的过程中，描述者努力地表达，同学们努力地理解，然后给予描述者回应， 这就是沟通。沟通是人与人之间、人与群体之间思想与感情的传递与反馈的过程，人们通过沟通以期达成思想的一致和感情的通畅。沟通的重要特性之一就是它的双向性，有来有往才是真正的通，一方表达，一方接收并反馈。表达是讲究技巧 的，在这个张扬个性、凸显自我的时代，恰当的自 我表达尤为重要。可是在现实生活中，我们的表 达并不总是那么的顺畅，今天我们主要来讨论沟 通中的重要环节—— —表达。 
设计意图：在猜词的活动中，让学生充分体 会在沟通过程中清晰准确的信息传递是达成有 效沟通的前提。 
二、探究活动一：足球赛后 
教师：表达是把自己的思想、知识或情感运 用语言文字、符号等各种不同的方式传递给他人。 请大家根据以下情境分组讨论：你更能接受哪种 表达？你觉得同学想要表达的重点是什么？你认为如何表达更合适呢？ 
PPT展示情境：学校举办足球联赛，你作为前锋参加。你们班输了一场比赛，赛后有同学向你表达了他对这场比赛的看法……请同学在下面的三种表达中选择你认为最舒服的一种方式。（1）你真是个差劲的前锋！（2）今天在赛场上，我看到你有一个进球的机会，可是没有抓住。（3）今天我看到你在赛场上踢得很拼，但是有个机会没有把握住，我觉得挺遗憾的。我想，下一场比赛我们再努力一些， 一定可以发挥得更好。 
学生小组讨论。教师：不同的表达会给我们带来不同的感受。 在表达中关注自己与对方的感受和需要，恰当地 表达，会让你与他人的沟通变得更加顺畅，使你拥 有良好的人际关系。
设计意图：引导学生思考和觉察不同的表达 方式给人带来的不一样的感受。启发学生结合自己的生活经验进行反思和学习，深入理解恰当表达的重要性。 
三、探究活动二：我们的表达
教师：请同学们以小组为单位，分享生活中用到的各种表达方式，并总结其中你们认为恰当的方式以及不恰当的方式。请一位同学做简单的记录并在班级中分享。 
学生1：我们组认为，在沟通的过程中要做到尊重对方、平等地对待彼此。 
学生2：我们组认为，要根据对方的性格来选择对方更容易接受的表达方式。
学生3：我们组认为，要表达清楚自己的意思。 
教师总结：我们在表达的过程中有很多的发现。有一些恰当的表达方式，如对人的尊重、清楚 表达内容、学会倾听、理性表达愤怒、找到生活热情等，都是我们在表达过程中需要关注的。言语上的指责、嘲讽和说教以及任意打断、随意评价，都会让人与人之间变得更加冷漠和敌视。 
设计意图：引导学生反思和总结表达方式，感受恰当表达方式的重要性。同时指导学生了解不同的沟通方法，并尝试采取更好的方式解决问题。 
四、点亮心灯：非暴力沟通 
教师：良好的、友善的沟通， 是建立在被重视、被理解、被信任的基础之上的。也许我们的性格决定了我们的一些缺点，但是，说话的方式和技巧是可以通过练习而得到改变的。虽然每个人的价值观和生活方式可能不同，但却有着共同的感受和需要，也只有更专注于彼此的感受和需要、 更恰当地表达，我们才能收获爱与被爱。我们今天就通过一个集合了多种表达技巧的“大招”来感 受和练习表达能力。 
PPT展示：心理知识库 “非暴力沟通” 。
非暴力沟通是Nonviolent Communication（简写NVC）一 词的中译，又称爱的语言、长颈鹿语言等，意指一种恰当、准确表达自己想法的方式。NVC的目的 是通过建立联系使我们能够理解并看重彼此的 需要，然后一起寻求方法满足双方的需要。换言之，NVC提供具体的技巧帮助我们建立联系，使友爱互助成为现实。2003年，联合国教科文组织将其列为全球正式教育和非正式教育领域非暴 力解决冲突的最佳实践之一。 
视频展示： “非暴力沟通”的四步骤。 观察：留意发生的事情。我们此时看到了什么，关键在于清晰地表达自己观察到的，不要轻易做判断或评价。印度哲学家克里希那穆提说过： “不带评论的观察是人类智慧的最高形式”，在没有对一件事情仔细观察的情况下，任意夸大，比如对经常、很少、总是等一系列模糊词语的习惯使用，都很可能混淆我们的观察和评论。 
所以，我们需要试着让自己通过观察的语言来描述结果，有助于自己和对方彼此愉快地交谈。 常用句式：我看到/听到…… 感受：表达出自己的感受，例如愉快、兴奋、 担忧、愤怒等。评判和判断则不是感受。想要突破这一点，我们就要丰富自己的情感词汇，用准确的词语来描述我们真实的感受，让作为听众的对方明白我们的实际状态，这样会有助于我们更好地表达。常用句式：我感觉…… 需要：说明自己的哪些需要导致了这些感受的产生。 “非暴力沟通”鼓励人们从感受进一步去发现自己还有哪些需要、期待和价值观没有得到满足，当我们把愿望说得越清楚，对方就越可能作出积极的回应。常用句式：我需要…… 期待：明确地提出期望对方采取哪些行动来满足我们的期待。我们可以明确告诉身边的人怎么做，避免用抽象的语言，那么，我们就会得到理想的回应。不要让你的请求听起来像是命令，当对方相信彼此的感情，并兼顾双方的需求，那么他们就会相信我们所表达的愿望是请求而非命令。常用句式：我期待…… 
教师：请每组同学选择一个情境，练习使用 “非暴力沟通”的技巧，用角色扮演的方式进行表达练习。在完成表达后，请扮演者与观察者分别谈谈感受，并提出改进建议。请小组内的同学依次扮演不同的角色。 
情境一：班级在准备元旦联欢的节目，你们几个核心组的成员讨论方案。最终A方案和B方案的支持者较多，你坚持认为A方案更好，小肆坚定地认B方案更合适，为此你们的讨论越来越激烈…… 
情境二：你回到家，坐在沙发上，这个时候妈妈跟你说： “赶紧去学习啊！”在妈妈说到第三次的时候，你会…… 学生小组练习并讨论。 
教师总结：我们会发现， “非暴力沟通”的方法用起来并不难，重要的是，我们在这个过程中能够真正地尊重彼此，能够真正用心去听，进而能够恰当地表达自我。最后，与大家分享马歇尔·卢森堡先生在《非暴力沟通》中的一句话： “非暴力沟通指导我们转变谈话和聆听的方式。我们不再条件反射式地反应，而是去明了自己的观察、感受和愿望，有意识地使用语言。我们既诚实、清晰地表达自己，又尊重与倾听他人。” 设计意图：设计情境，引导学生掌握并练习 “非暴力沟通”的表达方式。
【教学反思】 
总体来说，这节课的教学目标已经达成。学生能够在课堂中有机会体验、感受，并练习 “非暴力沟通”的表达技巧。让人特别惊喜的是， 很多学生对于一些习惯了的但是并不恰当的表达方式有了觉察，这是改变的第一步，也是关键的一步。 由于课堂时间有限，关于表达技巧的练习还不够充分，在后期相关课程中可以继续练习，引导学生 在掌握 “非暴力沟通”的表达技巧之后，再加入其他的一些技巧，形成适合自己的又能够更适用于现实生活的恰当表达自我的方式。
4、 课堂教学注意事项
1. 引导学生思考人际交流中表达自己的恰当方式。
2. 学生在游戏中体会沟通中清晰准确的信息表达。
3. 学生结合自己的生活经验进行反思和学习，深入理解彼此尊重对方的感受和想法。
4. 设计符合学生生活经验的场景。
