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第 3 课成为受欢迎的人教案

一、教材分析

本课属于初中心理健康教育中“人际交往”板块的核心内容。初中生正处于青

春期，自我意识迅速发展，对同伴关系的关注度极高，渴望被接纳和认可。然

而，由于社会认知能力和沟通技巧的不足，部分学生在人际交往中容易产生挫

败感。本课旨在通过系统的知识讲解，帮助学生从心理学角度剖析“受欢迎”

的本质，掌握科学的人际交往原则与技巧，从而建立积极、健康的同伴关系。

二、核心素养目标

1. 认知目标：学生能够准确描述受欢迎者的性格特质，理解人际交往中的

“互惠原则”与“首因效应”。

2. 能力目标：学生能够掌握倾听、共情、赞美等核心沟通技巧，并能在实际

生活中运用这些策略改善人际关系。

3. 情感目标：引导学生树立真诚、宽容的交往态度，消除人际交往中的自卑

或功利心理，增强社交自信。

三、教学重点

1. 剖析受欢迎者的内在特质（如真诚、同理心、情绪稳定性）。

2. 掌握并理解提升人际吸引力的具体心理学策略（如首因效应、同理心倾

听）。

四、教学难点

1. 如何引导学生从“关注自我”转向“关注他人”，真正理解“同理心”在

交往中的核心作用。

2. 将抽象的交往原则转化为学生日常生活中可执行的具体行为指南。

五、教学准备

1. 多媒体课件（包含人际交往心理学实验案例、相关短视频）。

2. “人际魅力自测表”或相关心理测评资料。

3. 典型人际交往情境的文字案例材料。

六、教学过程

(一)导入新课：破解“人气”密码（5 分钟）

1. 话题引入：教师在黑板上写下“受欢迎”三个字，提问：“提到班级里或

生活中那些‘受欢迎’的人，你的脑海中会浮现出哪些形容词？”（引导

学生回答：幽默、善良、大方、成绩好等）。
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2. 概念澄清：教师总结学生的回答，并指出：外表和才艺固然是加分项，但

心理学研究表明，决定一个人是否长久受欢迎的，往往是其性格特质和交

往方式。今天我们就从心理学的角度，来揭秘成为受欢迎的人的底层逻

辑。

(二)知识讲解一：受欢迎者的“人格画像”（10 分钟）

教师结合心理学研究数据，通过 PPT 展示受欢迎者普遍具备的三大核心特质，

并进行深度剖析：

1. 真诚与尊重（基石）：真诚是人际交往的通行证。受欢迎的人不虚伪、不

势利，能够平等地对待每一个人。尊重不仅体现在礼貌用语上，更体现在

尊重他人的边界、隐私和不同观点。

2. 积极的情绪感染力（磁场）：情绪是可以传染的。受欢迎的人通常具备较

高的情绪稳定性，他们乐观开朗，在群体中扮演“能量供给者”而非“情

绪黑洞”的角色。

3. 利他思维（核心）：在交往中不过分计较个人得失，愿意在他人需要时提

供帮助。这种“互惠原则”能迅速拉近心理距离。

(三)知识讲解二：提升人际吸引力的心理学策略（15 分钟）

此环节为课程核心，教师重点讲解三个实用的心理学效应及技巧：

1. 利用“首因效应”，打造良好的第一印象

知识点：首因效应（第一印象）在人际交往中起着定调作用，且一旦形成

很难改变。

实操建议：

仪表管理：保持整洁、得体的着装。

非语言沟通：保持微笑，眼神接触要自然柔和（注视对方眉眼三角

区），保持开放的肢体语言（不抱臂）。

记住名字：尽快记住并准确叫出对方的名字，这是对他人的最高赞

赏。

2. 修炼“同理心”，掌握深度倾听

知识点：同理心（共情）是指设身处地体验他人处境，感受他人情感的能

力。很多时候，别人需要的不是建议，而是被理解。

实操建议（倾听的三个层次）：

专注：放下手机，身体前倾，用点头或简单的语气词（“嗯”、“是

的”）回应对方。
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听懂：不仅听内容，更要听出对方话语背后的情绪（如：“听起来你

当时一定很委屈”）。

反馈：适时复述对方的观点，确认理解无误，不随意打断或急于下判

断。

3. 运用“赞美艺术”，建立正向反馈

知识点：真诚的赞美能满足对方的自尊需求。

实操建议：

具体化：避免空洞的“你真棒”，要说“你今天做的 PPT 逻辑非常清

晰，配色也很舒服”。

背后赞美：在第三人面前赞美某人，效果往往比当面赞美更令人信

服。

赞美努力而非天赋：肯定对方的付出，比肯定对方的聪明更能赢得好

感。

(四)案例分析与巩固（10 分钟）

教师展示两个对比鲜明的文字案例，引导学生运用刚学的知识进行点评：

案例 A：小明在聚会时一直看手机，别人说话时他随意打断并反驳，经常

抱怨生活不顺。

案例 B：小红在聚会时主动照顾落单的同学，别人说话时她专注倾听并适

时提问，经常发现别人的优点并给予鼓励。

师生互动：请学生分析小明和小红分别违背或运用了哪些交往原则？如果

你是他们的朋友，你会有什么感受？

教师总结：人际交往是一面镜子，你怎么对待别人，别人就怎么对待你。

(五)课堂总结与作业（5 分钟）

1. 总结：成为受欢迎的人并非要我们要去讨好所有人，而是通过修炼内在品

质（真诚、积极、利他）和掌握科学技巧（首因效应、同理心、赞美），

让自己成为一个温暖且有力量的人。

2. 作业布置：

自我反思：回顾自己过去一周的社交行为，找出一个需要改进的细节

（如：是否经常打断别人？是否很少微笑？）。

实践挑战：在未来三天内，尝试对身边的同学或家人使用一次“具体

的赞美”，并记录对方的反应。
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七、板书设计

第三课成为受欢迎的人

一、受欢迎者的特质

1.真诚尊重（基石）

2.积极情绪（磁场）

3.利他思维（核心）

二、提升吸引力的策略

1.首因效应：微笑、仪表、记名字

2.同理心倾听：专注、听懂情绪、反馈

3.赞美艺术：具体化、背后赞美

八、教学反思

本节课摒弃了热闹但流于形式的角色扮演，转而采用深度讲解与案例分析相结

合的模式。

1. 成功之处：知识密度较高，引入了“首因效应”、“同理心”等专业心理

学概念，提升了课程的学术性和实用性，适合认知能力较强的初中生。通

过正反案例的对比分析，学生能够清晰地看到不同交往方式带来的不同结

果。

2. 改进方向：由于缺乏现场演练，部分内向的学生可能在“如何做”的层面

仍感抽象。在未来的教学中，可以在“案例分析”环节增加更多的课堂提

问，或者让学生在纸上写下“赞美话术”并进行简单的同桌互换阅读，以

增强知识的落地感。


