学习技巧——心理暗示

【教学理念】

    有句外国谚语是：“Confidence is the key to success.”意思是：“自信是成功的关键！”每个人都希望成功，同样，每个学生都希望自己能够成功。而要成功，努力固然很重要，但自信也是必须牵手的一个伙伴。所以如何在心理老师力所能及的范围之内帮助学生寻找自信，提高自信，也是需要思考的一个问题。所以这节课，我们用引入了“积极暗示”的概念，希望能在一定程度上帮助学生提高自信。
【教学目的】

（1）知识目标

   1、初步理解并运用积极暗示

   2、初步掌握使用积极暗示的技巧

（2）能力目标

   专业能力----运用积极暗示进行自我调节的能力

   通用能力----语言表达能力，合作交流能力，发散思维能力

（3）情感目标

   初步具有运用积极暗示进行自我帮助的意识

【教学重点】

     1、理解并运用积极暗示

     2、积极暗示的运用方法

【教学难点】

     1、理解并运用积极暗示

     2、积极暗示的运用方法

【教学方式】班级游戏活动、故事讲解法、讨论法
【教学准备】游戏与故事
【教学过程】
试一试——课前热身：你容易受暗示吗？ 

目的：体验催眠暗示

实施程序

   学生做在座位上找一个让自己舒适的姿势，尽量放松，老师念指导语。

   请你伸出你的双手向前平举，你感到很轻松，然后随我一起来想象。我轻轻在你的左手挂上一个氢气球，右手挂一个铅球，你能感觉氢气球往上飞的力量，和铅球的沉重。我又轻轻在你的左手加上一个氢气球，右手加上一个铅球，你感到左手很轻很轻，右手有些沉重。我再一次在你的左手加上一个氢气球，右手加上一个铅球，你感到左手越来越轻越来越轻，右手越来越重越来越重……

   现在请保持你的姿势，慢慢睁开双眼。你发现了什么？为什么？

注意事项：保持安静的环境

学一学——进入正题：积极暗示的概念
概念：暗示是生活中最常见的一种特殊心理现象。它是人或周围环境以言语或非言语的方式向个体发出信息，个体无意识地接受了这种信息，从而做出一定的心理或行为反应的一种心理现象。

你们能否分享一下你知道生活中暗示的例子呢？（囚犯流血、罗森塔尔）
       然而随着研究的深入，人们发现暗示就像一把“双刃剑”，它可以救治一个人，也可以毁掉一个人，关键在于接受心理暗示的个体自身如何运用并把握暗示的意义。我们根据暗示的作用不同可以把暗示分为两类。

三、想一想——深入分析：心理暗示的分类

心理暗示的类别：从以上的例子我们不难看出心理暗示有积极暗示也有消极暗示。
四、议一议——积极暗示能让我们“心想事成”吗？ 

     运用积极暗示可以帮助我们的学习生活，然而是否仅仅依靠积极暗示我们就能够心想事成呢？的确，要使积极暗示发挥作用啊，必需有个前提，这个前提是什么呢？
积极暗示的前提——充分的准备，行动上的踏实和坚持。

    抽一个同学起来分享，点到积极暗示的催化剂作用。

五、用一用——心理暗示的实际操作

积极暗示可以称为我们获得成功的催化剂，但是要怎样使用才能够让它更好的为我们服务，激发我们的潜力呢？下面我们来看看这位朋友是怎样做的。
视频：功夫熊猫片段inner peace

视频里面熊猫是通过哪些方法对自己进行暗示从而激发出潜力打败了孔雀呢？

利用语言的暗示
      熊猫告诉自己inner peace
下面我邀请各位同学跟我一起来体会一下下面这个活动，大家愿意吗？请一定要按照要求来进行反映。

奶茶：你千万不要去想象你面前有一个杯子，你千万不要去想象杯子里有一杯奶茶

      你千万不要去想象茶里袅袅的热气，你千万不要去想象它香甜的气味

你想到了什么？根据你的体验告诉我为什么会这样？给了我们什么启示？

抽一人分享想到了奶茶，大家是不是和他一样？我的指令是不要去想象奶茶，为什么你们反而会想到一杯热气腾腾香甜可口的奶茶？      

   大脑对于形象具体信息的处理会比较快，而抽象信息的处理比较慢，我的指令里面，对奶茶的描述很具体，大脑先一步对奶茶进行了处理，然后才处理“不要”的信息，然而这时候已经晚了。运用语言的积极暗示有什么方法要领？ 

   最好不说或者少说： “我不行”、“干不好”、“我会失败”等，多用“要”“可以”这类积极信息、正面词汇，直截了当的说出你的要求。我让你们不要想奶茶的目的是让你们保持专注，这时候直接使用“请保持专注”，效果会更好。
      小A将要进行一场重要的考试，父母非常希望他能考好，也对小A抱了很高的希望，考前几天开始就在小A耳边叮嘱“不要紧张，不要紧张……”

     你是小A，你会有什么样的感受？小A的父母应该怎样表达才能取得良好效果？请运用语言暗示的方法给出答案，小组讨论。

不要紧张，如果用正面词汇积极信息来表达，应该是什么意思？父母本来的意思是什么？紧张的反面是什么？（根据情况提问）

（二）转换思想观念
 熊猫把炮弹想象成了水滴
    日本的故事书《长屋赏花》里有这样一个小故事：有一位穷人到郊外去赏花，附近都住着生活很豪华的人，他们穿金戴银，满身的绫罗绸缎。

    他看了，不禁感慨地说：“大家都打扮得这么漂亮，衣着艳丽，我身上穿的也是衣服，不过太破旧了，脱下来简直还不如他们的抹布呢。”

如果你是穷人，你有什么感受？我们怎样用转换思想观念的方式走出这种感受，平复自己的心态？请小组讨论，用转换思想观念的方法作出解答。

学生回答后，让我们听听智慧的房东是怎样解答的。

   房东听到这句话，立刻申斥他说：“把每个人身上的皮都剥下来，大家都只剩下尸骸与骨头，有什么自卑的必要。

还有哪些转换思想观念的方法呢？

1、把“失去”的东西，当做“被遗弃’的东西，则可减轻心理的沮丧感。

2、陷于自我否定的情况时，可用：“然而……但是……”等用语来改变心情：我英文不好，但是……

3、如把对方的讨厌行为，假想为其他原因，则不会产生不快感。

利用动作的积极暗示
      熊猫摆出了太极的架势

视频里的同学们在做什么？

请分享一下。

你曾经用动作对自己进行过暗示吗？

视频：笑会传染
小马最近作业非常多，昨天晚上凌晨2点才完成作业上床休息，今天早上又很早就起床晨跑，睡眠时间太短导致精神不太好，然而今天还轮到她课前演讲……

面对睡眠不够带来的精神不振，和巨大压力，她能做些什么来改善这样的困局？

请使用以上三种方式帮助他。

怎么样用转换思想观念的方法帮助小米呢？

请使用以上三种方式帮助他。

学生分两组进行比赛
改一改——我能行

我们通过之前的学习学会了帮助别人走出困境，但是我们自己也会遇到困惑的时候，怎么办呢？下面请拿出一张纸，写下你无法做到但又很想完成的事。
结束语 

好，看来同学们对与怎么运用心理暗示都铭记在心了。那么最后，送给大家一句话：你不能决定生命的长度，但你可以控制它的宽度！

