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精品教案 - 接納 

定義︰接納是看見並接受每人的獨特性 

1. 自我接納就是認識到自己的獨特性，欣賞和接受自己的全部（包括不完

美的地方）。 

2. 學會真正接納自己，就自然會接納他人。  

 

目標 

1. 我要認識到自己是獨一無二的。 

2. 我要承認自己的不完美，並且接受自己。  

3. 我不因自己的優點驕傲，不因自己的不足而自卑。  

4. 我要建立自信，追求不斷成長。  

5. 我要無條件地接納他人。  

教學方法  

  為期 1 個月的品格專題學習，分為學校集中上課、學校與家庭配合兩部分。  

• 集中上課：幫助學生理解概念、意義和實施方法  

• 家校共育：學校與家庭配合，通過品格人物故事、背誦金句、手工和獎勵

等措施來鼓勵學生平時在學習生活中的運用，強化這種品格的習慣養成 

第一部分  集中上課 

導入—— 手印研究報告  

  老師事先準備一張 4 開的白紙，水彩顏料，數個放大鏡，一盒足夠全班同學

分享的糖果，並準備歡快的音樂。 

上課開始，老師首先告訴大家，今天準備做一項關於手印的研究，看一看你們中

間有沒有手印相同的。然後將白紙貼在黑板或牆上，並將不同水彩顏料稀釋放在

數個盤子裏。讓同學們將雙手沾上顏料，並印在白紙上。  

  當大家做完並將手洗乾淨以後，發給放大鏡，讓同學們仔細研究，看一看有

沒有手印相同的？  
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  幾分鐘以後，配上一段歡快的音樂，老師宣佈：經過大家的認真研究，每一

個同學的手印都是獨一無二的。同時，要特別向你們宣佈：正如手印是獨一無二

的一樣，你們每一個人也是獨一無二！ 恭喜你們——恭喜你是張**，恭喜你是

李**……（分享糖果）  

    引導：為什麼你是獨一無二的？你認為你有什麼特別的地方？ m 版權所有  

    提示：鼓勵同學們開動腦筋，積極發言。引入自我接納的品格。明確告訴大

家自我接納是一種積極的人生態度，除了自己的優點以外，還需要接納自己的不

足和不完美的地方。  

小測試：你能做到嗎？  

1. 你能接納自己的體貌嗎？如接納自己的身高、長相、體重等？  

2. 你能接納自己的現狀嗎？如家庭、學校、班級、學習情況等？  

3. 你能接納自己的優點和不足嗎？  

4. 你能接納自己的體驗，包括正性（高興、快樂等）和負性情緒（悲傷、憤

怒等）嗎？  

    提示：鼓勵同學們積極發言。明確告訴大家，不接納自己的人常常會把精力

用在自我否定和排斥上。如果一個人帶著那麼多對自己的不滿和拒絕，也自然會

難以接納他人，善待他人。缺乏接納的品格，會影響一個人的健康成長。 
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深入——品格小故事  

做一隻企鵝多好 根基教育網  

  下星期就是綠森林一年一度的狂歡節了！要知道這可是綠森林動物們最最

開心的日子啦！因為在這個節日裏每一個成員都會有才藝大展示。可——企哥很

不高興！因為企哥覺得自己實在沒有什麼才藝可以表演的！  

  今天放學回家的路上，好朋友小鹿阿美、白鴿多多、小兔微微，還有酷酷熊

他們幾個熱烈地談論自己要表演的節目，還問自己的節目如何。“這不是存心氣

我嗎？！＂企哥心裏想。是啊，攀哥本來就對自己不滿意，這次就更生自己的氣

了。可不嘛，自己胖乎乎的，矮墩墩的，要說身材沒身材，要說嗓音沒嗓音，走

起路來還一搖一擺的，一點也不優雅！能有什麼才藝表演呢？！  

    企哥為什麼不高興呢？ 

 

    線索：不接納自己 本文來自 rootedu.com  

 

  企哥和幾個好朋友們說再見後，不想立刻回家，就往他最喜歡的老地方綠綠

湖邊走去，“散散心也是好的。＂他想。 根基教育網  

  “哎喲！＂好像有什麼聲音？攀哥往草叢中仔細看了看，沒有什麼啊。 根

基教育網  

  “哎喲！你踩著我啦！＂從哪里傳來的聲音？攀哥覺得自己腳下癢癢的，抬

腳一看，哎呀，原來是一隻小螞蟻在自己腳下！  

  “對不起。你是——＂企哥覺得有點面熟。  
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  “哎，你是企哥啊！我是不不螞蟻，是你的新同學呢。＂螞蟻掂掂腳，仰起

他那小小的腦袋。  

  哦，好像是同學，這學期剛來的，因為不不螞蟻太小了，企鵝還真不太注意

他。  

  “哦，你在這裏幹什麼啊？＂ 企哥漫不經心地問。  

本文  

   “我正急著趕回家，和我的兄弟姐妹一起排練節目呢！下星期不就要表演了

嗎？＂不不螞蟻一臉的興奮。 www.rootedu.com  

  “你？！小不點兒，你的兄弟姐妹？排練節目？＂ 企哥蹲下來，定睛看了

看不不螞蟻。  

  “當然啦！＂不不螞蟻很神氣地揚揚頭，“你不要小看我們螞蟻家族。我們

螞蟻雖然很小，不起眼，但我們可是團結力量大！我們排練大合唱，聲音很大，

也很好聽呢！＂ 

    不起眼的不不螞蟻為什麼很神氣？ 

 

    線索：接納自己，包括自己不完美的地方。 往下紮根，向上結果  

  企哥一下愣住——  

  不不螞蟻看企哥沒吭聲，接著說：“你知道嗎？我一直很欣賞你，你走起路

來很神氣，特別是你這一身衣服——天然絕妙的燕尾服， 

 

  真的很好看！＂ RootEDU.com 版權所有  

  “我嗎？＂企哥很吃驚，居然有人會欣賞自己！  
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  “當然是啦！我還一直想徵求一下你的意見——是否願意給我們的大合唱

團當指揮？我們正缺一個指揮呢。我看你平時唱歌很有節拍感，一定是一個好指

揮，再有，你這身天然燕尾服，真是絕了！＂  

    螞蟻為什麼能讚揚踩痛他、並且從來不對他關注的企哥？ 

 

    線索：自我接納，接納他人  

  企哥突然意識到：是啊，做一隻企鵝多好啊！除了不不螞蟻誇自己的外，自

己還有很多特別的地方呢，比如游泳、滑雪、還有捉魚的絕活。  

  企哥猛地一下把不不螞蟻抱了起來，“謝謝你，不不螞蟻！我當然非常願意

當你們合唱團的指揮，另外我還要報名游泳等其他才藝的表演呢！＂  

  “太好啦！哎呀，不，不要……你把我的胳膊壓痛啦！＂不不螞蟻揮動著手

臂連連抗議說。 

    企哥有什麼發現嗎？ 

 

    線索：他是獨一無二的。建立了自信。  

 

  綠森林的狂歡節如期舉行，在眾多的表演中，黑壓壓的一大群螞蟻的大合

唱，配上企哥絕妙的指揮，被大家一致推舉為最精彩的節目。  
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    提示：引導他們在自己的學習生活中要學習接納的品格，從內心和行為上體

現接納的品格，特別注意要接納自己不完美的地方，建立自信，不斷成長。明確

接納是心理健康的重要特質。 往下紮根，向上結果  

遊戲——優點轟炸 RootEDU.com 版權所有  

  將同學們分成小組，每一組 5-6 人，圍成圓圈，其中一人在中間。每一小組

成員需要找出在中間的這名同學的一個優點，並說出來，注意優點必須要具體有

針對性。每一小組成員都有被人優點轟炸的機會。最後，請大家談談自己的感受。  

    提示：該遊戲目的在於讓同學們更好地發現自己的特點，認識自己，同時也

認識到他人的特點，從而更好學習認識自己和他人，並體會到接納自己和接納他

人的重要性。 

品格金句  

• 人非聖賢,孰能無過?過而能改,善莫大焉。——《左傳》  

• 金無赤金，人無完人。——諺語  

• 人非聖賢，焉能無錯。馬有失蹄，人有失錯。改過遷善，一刀兩段，這才

聰明，這才能幹。——《增廣賢文》  

• 勝不驕，敗不餒。  

• 知己知彼，百戰不殆。——《孫子》  

• 三人行，必有我師焉。——《論語》  
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第二部分  家校共育，不定期強化  

父母指導 

   

請注意：  

1. 當你在培養孩子品格和習慣的過程中，請不要忘記“六 A＂的原則（接

納、關愛、讚賞、時間、責任和權威）。  

2. 與孩子一起討論實施品格的具體措施，得到孩子的認可。這樣一來，是孩

子自己主動在操練品格，而不是父母在做。  

3. 堅持下去。品格培養是長期的過程，而不僅僅是一個月的時間。  

4. 言傳身教。如果父母說的是一套，而做的又是另一套，孩子就會以此為榜

樣。  

 

品格人物——海倫‧凱勒  

  海倫‧凱勒 1880 年出生於阿拉巴馬州北部一個叫塔斯喀姆比亞的城鎮。在

她不滿 19 個月的時候， 一場急性腦充血病就向她襲來。她連日高燒不退，昏迷

不醒。等她蘇醒過來的時候，人們發現小海倫的眼睛瞎了，耳朵聾了。從此，她

便生活在黑暗和死寂中。海倫五歲時開始意識到她與別人不同，她開始變得異常

懊惱、灰心、發怒。一次盛怒之下，她竟把自己的小妹妹一把推出搖籃。  

  海倫快滿七歲的時候，充滿愛心的安妮‧沙利文老師來到了她的世界，從此，

海倫的命運發生了改變。在沙利文老師的幫助下，海倫驚喜地發現，她是如此與

眾不同。她可以通過觸覺來領會發音時喉嚨的顫動和嘴的運動來學習發聲，她可

以學會唇讀。在頑強的毅力面前，再也沒有克服不了的困難。海倫是個奇跡。 不

過，這段歷程的艱難程度超出任何人的想像。她學發聲，要用，而這往往是不準

確的。為此，海倫不得不反復練習發音，有時為發一個音一練就是幾個小時。失

敗和疲勞使她心力憔悴，一個堅強的人竟為此流下過絕望的淚水。可是她始終沒

有退縮，夜以繼日地刻苦努力，當她第一次終於可以流利地說出“爸爸＂“媽

媽＂“妹妹＂時，全家人驚喜地擁抱了她，連她喜愛的那只小狗也似乎聽懂了她

的呼喚，跑到跟前直舔她的手。  

  就這樣，在這一般人看來是黑暗而又寂寞的世界裏，海倫竟然學會了讀書和

說話，並以優異的成績畢業於美國拉德克利夫學院，成為一個學識淵博，掌握英、

法、德、拉丁、希臘五種文字的著名作家和教育家。她熱愛生活，會騎馬、滑雪、

下棋，還喜歡戲劇演出，喜愛參觀博物館和名勝古跡，並從中獲得很多知識。  



 8

  21 歲時，她和老師合作發表了她的處女作《我生活的故事》，講述她如何

戰勝病殘，給成千上萬的殘疾人和正常人帶來鼓舞。這本書被譯成 50 種文字，

在世界各國流傳。在以後的 60 多年中她共寫下了 14 部著作。她走遍美國和世界

各地，為盲人學校募集資金，把自己的一生獻給了盲人福利和教育事業。1964

年，海倫被授予美國公民最高榮譽——總統自由勳章，次年又被推選為世界十名

傑出婦女之一。 

一、親子共讀 

1、在品格課堂中，學習接納的品格。 

  父母可以找一個特定的時間，利用第一部分“集中上課＂的材料，與孩子一

起來討論接納的定義、重要性和具體行動方案 。  

2、學習接納的品格人物——海倫凱勒 

  海倫‧凱勒為什麼能夠創造奇跡？ 她身上閃光的品格是什麼？ 

  提示：引導孩子認識到每一個人都是上天賜給的獨一無二的禮物，以及自我

接納對一個人生命的影響。  

3、在本期關注中，學習自我接納，應對來自學習生活中的各種壓力。幫助孩子

瞭解自我接納對心理健康的重要性。  

  提示：鼓勵孩子自由發表自己的意見，和孩子一起來探討如何做到接納自己

和接納他人。最好是父母也參與進來，與孩子一起來制定實施所有家庭成員在接

納方面的行動方案。  

4、在本期品格兒童中，與孩子一起找一找本期推出的品格兒童在接納方面的表

現。 

  提示：請孩子找一找身邊關於接納的小故事或人物，使孩子認識到要做到接

納品格是從身邊一點一滴做起的，鼓勵孩子——你能做到！ 往下紮根，向上結

果  

二、 親子遊戲  

1、 我的自畫像  

  父母和孩子各拿一張大的白紙，用彩筆自由畫上自己的畫像；然後各自用畫

或文字刻畫出自己的特點。接著，請大家輪流評論每一個人的畫，並補充可能遺

漏的地方。最後把畫張貼在牆上。在以後的日子，當家庭成員對自己或他人有新

發現時，可以隨時補充。 

  提示：每一個人都需要認識和瞭解自己，從而接納自己，接納他人。就請你
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從家庭中做起吧，就因為他（她）是你的孩子（你的父母、你的伴侶），無條件

地接納和愛他（她）。  

2、給孩子的一封信 根基教育網  

  給孩子寫一封特別的信，內容包括 1、父母無條件地愛你  2、為孩子的特別

之處羅列一個清單，越詳細越具體越好。選擇一個特別的時候，比較正式地將信

交給孩子，並當場大聲朗讀出來。   

  提示：培養孩子接納的品格，父母無條件地接納孩子非常重要。這特別需要

父母從內心、從一言一行中常常表露出來。 根基教育網  

三、 品格行動  

  與孩子一起討論需要在接納品格方面具體行動的事項，羅列一個服務行動清

單。建議一周為單位來實施，一個月總結成效。可以使用我們雜誌提供的招貼， 

填寫需要做的具體事項，並張貼在孩子房間的牆上等醒目位置。 

 


