高一新生班会 · 班主任直接使用版

把高中，过成自己的作品

高一第一节主题班会配套教案 / 说课稿（45分钟）

这不是一堂“立刻热爱一切”的动员课。它邀请刚走进高中的学生，带着各自的遗憾、庆幸、期待和不确定，重新安顿自己：在学习、关系、集体与时间里，慢慢做出一件属于自己的作品。

一、课程定位

中考刚刚结束，有人是“拼尽全力才来到这里”，有人仍在为没去成理想学校而不甘，也有人对未知的高中生活充满憧憬。任何一种心情都不需要被纠正。班主任要做的，是把学生从“我被安排到了哪里”的被动感，带到“我准备怎样度过这三年”的主动感。

本课以“作品”为隐喻：高中不是一张等待评分的答卷，而是一段需要亲手参与的生活。成绩很重要，但它不是全部；同伴相处、求助与边界、对班级的贡献、时间与自我管理，同样会留下一个人高中三年的笔迹。

课程目标

学生能够说出进入高中后的真实心情，并理解不同心情都值得被看见。
学生初步认识高中生活的五个维度：学习、时间与自我管理、同伴关系、求助与边界、班级共同体。
学生完成一张“高中第一张地图”、一份30天小承诺和一条写给30天后的短信。
全班共创一份可执行的班级共识，形成“我与我们一起开始”的首课体验。
准备

PPT；A4“高中第一张地图”单页；便利贴（每人3张）；信封或小卡片；粗头笔；计时器。
黑板预写：今天，我们不急着证明自己；我们先学着安顿自己。
座位宜4—6人一组。若班级刚组建、不适合公开发言，可用匿名纸条替代点名分享。
材料印刷清单

	材料
	印刷内容 / 用途

	匿名心声纸
	“此刻走进高中，我最真实的一种心情是______；我最想被理解的是______。”不写姓名。

	高中第一张地图
	五个留白区：我想成为的学习者、我想拥有的关系、我想参与的班级、我准备管理的时间、我需要求助的时刻。

	30天小承诺卡
	“未来30天，我愿意先做到______。我会在______时候做。遇到困难时，我准备______。”

	30天后短信卡
	“给30天后的我：如果你看见这张卡，希望你记得______。我想问你______。”





二、流程总览（45分钟）

	时间
	环节
	核心任务
	PPT对应

	0—4分
	开场：带着什么来
	承认不同心情，建立安全感。
	封面 / 一句开场

	4—10分
	活动一：匿名心声墙
	全班看见彼此的遗憾、期待与不安。
	“我们带着不同心情到这里”

	10—15分
	高中不只一条跑道
	建立五维高中生活图景。
	“高中，是一件正在完成的作品”

	15—24分
	活动二：高中第一张地图
	个人描画，再用同伴看见补一笔。
	“给自己的作品定一个方向”

	24—32分
	活动三：班级共识共创
	全班共同定义如何相处、如何贡献。
	“我们一起把班级做成什么样”

	32—38分
	活动四：30天小承诺
	把愿望变成可观察的小行动。
	“从第一笔开始”

	38—43分
	活动五：给30天后的自己写短信
	留下一次回看的约定。
	“把今天寄给未来”

	43—45分
	收束
	朗读班级共识，宣布后续回看。
	结尾页



三、逐段教学脚本

0—4分钟｜开场：带着什么来

教师可说：
“今天是我们作为一个班级坐在一起的第一课。有人为了来到这里，已经努力了很久；有人也许还在想，如果当初再多对几道题，会不会去到另一所学校。有人兴奋，有人忐忑，有人表面很平静，心里其实有很多问号。请先相信：这些心情都没有错，也不用急着把它们藏起来。

高中不会因为你刚进门就要求你马上变得完美。它更像一段新的路：你可以带着过去出发，但不能只停在过去。今天，我们不急着给高中下结论；我们先想一想，三年后回头看，我希望自己留下怎样的笔迹。”

教师观察点：不追问具体升学去向，不评价“遗憾是否合理”。若学生沉默，可说“写下来也可以，不必发言”。


4—10分钟｜活动一：匿名心声墙（全班互动）

操作：发匿名心声纸，安静书写1分钟；学生折好投入盒子。教师随机读6—8条，读完只停顿，不点评作者。随后请全班用手势投票：哪一句也说中了你的一部分心情？

引导问题：“原来，我们坐在同一间教室，却带着不同的故事。此刻最需要彼此给出的，可能是什么？”

教师可说：
“我读到的不是几张纸条，而是一个班刚刚开始的样子：有人想被看见，有人想重新开始，有人担心跟不上，也有人怕自己太突出。一个好的班级，不是大家一开始就一样，而是我们愿意给不一样的人留一点位置。”

可能反应与回应：若出现“我不喜欢这个学校”，教师回应：“你可以暂时不喜欢，也不用假装喜欢。我们今天讨论的是：无论从哪里开始，你能不能把每天过得更接近自己想成为的样子。”若出现焦虑或自我否定，课后个别关注，不在全班展开劝导。




10—15分钟｜高中不只一条跑道

呈现：PPT出现“五个维度”：学习、时间与自我管理、同伴关系、求助与边界、班级共同体。

教师可说：
“高中当然要学习，而且会比以前更讲究方法、节奏和耐心。但如果只把高中理解成排名，你会错过很多东西。你会遇见新同学，学着如何靠近、如何拒绝、如何不因为一次误解就把关系判死刑；你会遇到自己解决不了的时候，学着求助，而不是硬撑；你也会发现，一个班级的秩序、温度和荣誉，靠的不是班主任一个人，而是每个人都愿意多做一点。”

板书建议：作品 = 学习的能力 + 管理自己的能力 + 与人相处的能力 + 成为集体一员的能力。
强调：不是要求每一项马上做到，而是从今天起知道它们都值得练习。


15—24分钟｜活动二：高中第一张地图（个人 + 同伴看见）

操作：发地图单。学生独立填写5分钟；两人交换，用2分钟为对方写下一句“我看见你可能会做到的事”；再给1分钟让学生把这句话贴/写在地图角落。请2—3人自愿分享“我想先画亮的一个区域”。

地图填写提示：
学习：我希望自己不只会“熬”，还会______。
时间：一天里，我最想守住的一段时间是______。
关系：我希望别人和我相处时感到______；我也会练习______。
共同体：我愿意为班级多做的一件小事是______。
求助：当我卡住时，我准备先找______。
教师可说：
“地图不需要画得漂亮，也不需要写得很宏大。它只是告诉你：你不是被高中推着往前走的人。你可以先选一个角落，把它画亮。小到每天整理一次书桌、主动认识一位同学、不会的题去问一次，都是在给自己的作品落第一笔。”

教师观察点：巡视时关注过度空白的学生和目标过多的学生。前者可轻声提供选择题；后者提醒“先选一件最小但能坚持的”。不强迫展示私人内容。


24—32分钟｜活动三：班级共识共创（全班互动）

操作：四人小组各拿3张便利贴，分别讨论并写下：①当有人失意或犯错时，我们希望班里怎样对待他；②在学习与相处中，什么事我们不做；③每个人能为班级多做的一件小事。每组推选一人贴到“我们想成为的班”海报上。教师按主题归类，现场请全班用举手确认3—5条作为首版班级共识。

引导语：“班级不是一个已经准备好的房间，等你来住；班级更像一间正在装修的屋子。你今天说的一句话、伸出的一次手、守住的一次边界，都会成为它的一部分。”

建议共识表述（由学生语言优先）：
不拿别人的成绩、家庭、外貌和秘密开玩笑。
有矛盾先说清楚，不拉群围攻，不把沉默当成惩罚。
需要帮助可以开口；愿意帮助时，也尊重对方的边界。
值日、活动、纪律不是“某些人的事”，每个人都能补上一块。
我们可以竞争，但不彼此消耗。
教师观察点：把“安静”“听话”等笼统词追问成可执行行为。避免把共识变成班主任单向规定；对明显不当的提议用“这条会让谁不舒服/不安全？”引导修正。




32—38分钟｜活动四：30天小承诺

操作：学生选择地图上的一个区域，完成承诺卡。两人互读，搭档只说一句：“30天后，我愿意问你一句______。”教师收取一半卡片（或让学生自留并拍照），约定第30天回看。

标准：承诺要小、具体、能看见。将“我要更努力”改成“晚自习前10分钟整理当天错题”；将“我要融入班级”改成“本周主动和一位新同学一起吃一次饭/讨论一次题”。

教师可说：
“真正能改变人的，常常不是某一句很燃的话，而是你在一个普通的晚上，仍然把自己答应的那件小事做完。我们不向别人保证一个完美的自己，只给30天后的自己一个可以核对的动作。”


38—43分钟｜活动五：给30天后的自己写短信

操作：安静书写3分钟。学生可以写给未来的自己，也可以写一句此刻不方便说出口的话。装入信封，班主任统一保管，30天后的班会/晨会归还；若学生明确提出自留，则尊重选择。

教师提醒：“这不是作文，不公开，不评分。你可以只写两行，但请写真的。”

教师观察点：对情绪明显低落、书写内容涉及自伤/严重困扰的学生，按学校心理危机流程私下关怀并联动专业支持；不在集体场合要求解释。


43—45分钟｜收束：第一笔已经落下

教师可说：
“三年很长，长到足够让一个人改变很多次；三年也很短，短到每一次拖延、每一次善意、每一次站出来，都会很快留下痕迹。你不需要从今天起就喜欢所有课程、适应所有同学、解决所有问题。你只需要从今天起，愿意为自己的高中落下第一笔。

愿我们这个班，不是把彼此推向焦虑的地方；愿它成为一个让人能认真学习、安心相处、犯错后还能重新出发的地方。把高中，过成自己的作品——从今天开始。”

结束动作：全班齐读刚刚共创的3—5条班级共识；拍下共识海报，课后张贴。PPT最后一页停留在“30天后，我们回来看看第一笔画得怎样”。




四、说课提纲（3—5分钟版）

1. 我为什么上这堂课
高一开学最容易出现两种误区：一是用口号覆盖学生的真实情绪，二是把高中只讲成学习竞争。本课从中考后复杂心情切入，但不把遗憾当主题，而是帮助学生完成“进入高中”的心理转场：从被动比较转向主动建构。

2. 我想带学生走到哪里
不是让他们在45分钟里“被激励”，而是让每个人带走三个东西：一张能看见高中完整生活的地图、一件30天内能做到的小事、一份与班级共同签下的相处约定。

3. 我怎样让学生真正参与
本课采用“匿名心声墙—个人地图—同伴看见—共创共识—未来回信”的递进。匿名先建立安全；个人书写让表达不被强迫；同伴看见让学生感到被支持；共创让班级规则有学生的署名；30天回看让首课延续为行动。

4. 我的教育立场
承认现实，不放大焦虑；尊重差异，不强迫爱校；给出方向，不替学生活。班主任不是替学生完成作品的人，而是帮他们找到第一笔、守住过程、在需要时递上一盏灯的人。


五、课后延伸与使用注意

第7天：晨会用3分钟问“我的第一笔画在哪里了？”请学生用一个词回应。
第14天：围绕班级共识做一次匿名反馈：哪一条正在发生？哪一条最难做到？
第30天：归还短信卡与承诺卡，开展“给自己补一笔”微班会。允许学生承认没有做到，并把承诺改小。
避免：公开比较地图和承诺；用“集体荣誉”压过个体边界；把学生的遗憾解释为“不懂感恩”；将心理困扰简单归因为“不够努力”。
可按班情微调：若班级关系已较熟，可增加口头分享；若新生较拘谨，更多采用匿名、两人互读与教师归纳。
给班主任的提醒：这节课的力量，不来自一段多漂亮的台词，而来自学生发现：老师真的允许我带着真实的自己进来，也真的相信我能把下一步走出来。

《把高中，过成自己的作品》｜高一第一节主题班会




