
第 5 课时：延迟满足---抗拒诱惑（1） 

课程名称 多元实用才能 课题名称 延迟满足 

单元 抗拒诱惑（1） 课题课时 第 5 课时 

执教教师  授课班级  

背景分析     延迟满足能力反映的是个体在面临种种诱惑时能否控制自己的即时冲动，

而专注于更有价值的长远目标的能力。本课时旨在帮助学生学会抗拒诱惑。 

教学目标 ·抵抗诱惑； 

·提高自我控制能力； 

·懂得坚持的重要性。   

教学资源 视频：《棉花糖的诱惑》 

教学活动 活动一： 棉花糖的诱惑（25 分钟） 

1. 角色扮演：如果生活中遇到以下情景，让同学们表演自己的处

理方法。 

1) 我想买一个玩具熊，钱包里明明有压岁钱，妈妈就是不同

意买，我非常生气…… 

2) 康康答应借彩笔给我用，但是现在他却拿着我要用的红色

笔画个不停，我急得头上直冒汗…… 

3) 爸爸说好等我考试超过 90 分才送我一套漫画书，爷爷不

知道怎么打听到了，指责爸爸“小气”…… 

2. 引导同学们讨论：在你的生活中有这样的小故事吗？请说一

说。 

3. 播放视频：《棉花糖的诱惑》。 

链接地址：http://you.joy.cn/video/867123.htm 

4. 联系同学们的角色扮演和视频，引导大家学会抗拒即时的诱

惑。 

 

 

活动二：对脸比赛（20 分钟） 

1.  同学们进行对脸比赛 

比赛规则：两人双目对视，不能旁观；可以做出各种表情、动

作逗引对方，促使其露出笑容。看谁能控制住自己，最后一个发笑。 

2.  比赛结束后让同学们分享： 

· 你是怎么控制自己不笑的； 

· 如果再举行一次比赛，你会不会这样？为什么？ 

3. 引导同学们提高自我控制的能力。 

 

 

 

 

备注 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



第 6 课时：延迟满足---抗拒诱惑（2） 

课程名称 多元实用才能 课题名称 延迟满足 

课题 抗拒诱惑（2） 课题课时 第 6 课时 

执教教师  授课班级  

背景分析  在日常学习、生活中，每个人都有权利说“不”，本课时旨在帮助学生在尊

重别人的同时学会拒绝。 

教学目标 · 学会拒绝； 

· 理解和尊重别人。 

教学资源  

教学活动 活动一：答应还是拒绝（25 分钟） 

1.  情境表演 

已是晚上九点种，我正忙着写作业，同学小明兴冲冲地拿着一本

新买的连环画到我家，要和我一起欣赏，我…… 

我该写作业还是和同学一起看连环画呢？让我们看看三组同学

不同的反应（小品表演）。 

      第一组  学生 A：去，难道你不能在家自己看？非要跑来这里看不

成？现在几点钟了，明天我交不了作业，谁负责？ 

              小明：（生气）我再也不理你了！ 

      第二组  学生 B：哈！你有新书就拿来跟我一起看，真看得起我，我

只好放下作业陪你看，作业明天再说。 

              小明：（高兴）真够朋友！ 

      第三组  学生 C：太好了！我也很想和你一起欣赏，但是现在已经九

点多了，太晚了，真没办法，我的作业还没完成呢！我们明

天下午再一起看好不好？ 

              小明：（略失望）好吧！ 

2. 讨论： 

      · “我”和小明有什么不同的感受，为什么？ 

 

3.  谈谈自己在学习、生活中平时有没有不敢拒绝或拒绝不当的经历，并

举出自己亲身经历的例子。（要求说出：什么事情，自己如何应对，自己

和对方有什么感受等。） 

 

活动二：我就说“不”（20 分钟） 

1. 游戏规则：两人对坐，目光对视三分钟，轮流请求对方做某事或

借东西。三分钟内以各种方式要求对方，对方则反复拒绝。 

 

2. 分享： 

          ·你如果一次一次地遭到拒绝，心情如何？ 

   ·拒绝别人时有何感受？ 

 

3. 实际演练： 

出示问题情境，分组进行角色扮演： 

         · 我的好朋友要抄我的作业，我该怎么对他说？ 



  ·我和小华是好朋友，小华很喜欢玩游戏机，放学后经常因为玩游

戏机而晚回家。小华却欺骗父母说在我家做作业，并要我替他圆谎，

我该怎么办？ 

         ·放学后，陈明约我们几个同学去游泳，我该怎么对他说？ 

  ·李华叫王敏期末考试时让他抄一抄，王敏心里挺害怕的，他该怎么办呢？ 

 

 

 

 


