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第十课 选择希望人生     

一、学习目标：

1.知识目标

理想的含义；理想的重要作用；实现理想的途径；学习压力带来的影响，既有积极的一面，也有消极的一面；缓解学习压力的有效方法[image: image1.png]h 22 22 BLR (ZXXK.COM)




；导致考试焦虑的原因；克服考试焦虑的方法。

2.能力目标

理解理想的重要性；能找到自己理想和现实之间的差距，掌握实现理想的方法；觉察自己面对学习压力的各种反应；能够全面、客观地认识学习压力；能根据自己的实际水平调整对考试结果的自我期望。

3. 情感态度和价值观目标

树立人生理想，激励自己不断超越自己，感受实现自身价值的喜悦；愿意脚踏实地、全力以赴地为实现自己的理想付出努力；认识到由于学习压力而产生各种反应是正常的；正确对待学习压力；树立正确的考试观念，以积极的心态和行为面对考试。

 二、教学重点难点：

    考前紧张与考试焦虑

三、教学方法和手段

本课以学生的探究活动和老师的点拨指导为主。学生在实践活动中自己去体验、去感悟、去发现，树立正确的情感态度价值观。教师应对学生的活动提供情境，并加以指导，充分调动学生的积极性，尽量让更多的学生参与到活动中来。在与学生的交流中，教师应针对学生思想认识中的误区和盲点进行点拨指导。

四、课前预习： 

1、什么是理想？什么是人生？

2、理想的作用是什么？

3、如何才能使理想变为现实？

4、学习压力的积极和消极影响是什么？

5、如何学会正确对待学习压力？

6、                              是我们缓解学习压力的有效方法。

7、导致考试焦虑的原因？

8、考试焦虑的影响？

9、如何从容地面对考试？

五、学习过程

一、正确对待理想与现实

1、 给未来插上翅膀

【活动一】概述自己的理想（学业、事业、家庭、休闲、自我成长的方面）

学业：我希望能考取省级示范高中，为跨入名牌大学打好基础。

事业：我希望长大以后，能成为“世界500”强的一名老总。

家庭：希望拥有一个幸福美满的家庭。

休闲：希望长大以后，能经常到健身房去健身或打保玲球等活动。

自我成长：通过自己的努力，自己在德、智、体、美、劳等各个方面都得到全面发展。

（1）什么是理想？什么是人生？

【活动二】Ｏ在确定报考研究生以前，小张的生活状态是怎样的?

答：在轻松中度过，无忧无虑。

Ｏ面对别人的嘲笑，小张为什么能够一笑置之?

答：因为他有了理想，确立了人生前进的方向，就能在新的希望中感受生活的美好和幸福。对自己的行动充满信心[image: image2.png]h 22 22 BLR (ZXXK.COM)




和希望，不在乎周围和他人的看法。

Ｏ在确定了报考研究生的目标后，小张的行为发生了哪些变化?

答；克服困难，坚持学习，牺牲娱乐和休闲等方面的时间，刻苦努力，每天都有计划和安排，生活有条不紊、有序地进行。

（2）、理想的作用

2、通向理想之路

【活动三】Ｏ你对他们的理想有什么看法?

答：切合实际（或不切合实际）。

Ｏ你认为他们的理想能够实现吗?为什么?

答：能（或不能）。因为：A、由于外在环境和自身条件的局限，理想和现实之间总会有些差距。B、要实现自己的理想，需要掌握正确的方法，付出艰辛的努力，同时也要学会调整自己的奋斗目标。

（1）、由于外在环境和自身条件的局限，理想和现实之间总会有些差距。

（2）、如何才能使理想变为现实？

【活动四】Ｏ在实现理想的过程中，李静遇到了哪些困难?

答：A、没有做节目的经验，学历不高。B、缺少儿童心理和教育艺术等专业知识。

Ｏ她能够战胜困[image: image3.png]h 22 22 BLR (ZXXK.COM)




难，靠的是什么?

答；树立了理想，确立了人生目标，疾苦奋斗，脚踏实地，全力以赴。

Ｏ李静已经实现了自己的理想，她还需要做些什么?

答：A、不断学习，提高自身素质和增强自身的能力；B、具有一种不屈不扰、坚持不懈的精神；C、虚心谨慎等等。

①、实现理想，需要对人生作出规划。

实现理想，需要对人生作出规划。这个规划要尽可能长远，这样我们就不会在人生的某个阶段因为找不到目标而迷失方向；这个规划还要尽可能具体，可以按时间远近、重要程度划分为若干个阶段性目标。这样一步一个脚印地付出努力，理想就不会仅仅是我们的美好愿望。

【活动五】Ｏ如果杨振宁不放弃做实验论文的初衷，结果可能会怎样?

答：可能事倍功半，一无所成。

②、具体理想是发展变化的，需要对理想进行适当调整。

我们的具体理想不是一成不变的，而是发展变化的。有时我们要根据自己的能力、兴趣等实际情况，对自己的理想适当进行调整，以缩短理想与现实之间的距离，推动理想的实现。

③、通向理想的道路是脚踏实地、全力以赴。

理想可以有很多，但通向理[image: image4.png]h 22 22 BLR (ZXXK.COM)




想的道路只有一条，那就是脚踏实地、全力以赴。我们需要不断增强自身能力，提高自身素质；还需要不屈不挠、坚持不懈……

【活动六】Ｏ树下的沉思：这些理想实现的可能性如何?

答：有的理[image: image5.png]h 22 22 BLR (ZXXK.COM)




想可能实现，有的可能不能实现。

如何才能实现这些理想?

答：A、实现理想，需要对人生作出规划。B、具体理想是发展变化的，需要对理想进行适当调整。要根据自己的能力、兴趣等实际情况，对自己的理想适当进行调整，以缩短理想与现实之间的距离，推动理[image: image6.png]h 22 22 BLR (ZXXK.COM)




想的实现。C、通向理想的道路只有一条，那就是脚踏实地、全力以赴。我们需要不断增强自身能力，提高自身素质；还需要不屈不挠、坚持不懈……

我目前应该做的事情有哪些?

答：脚踏实地、全力以赴，努力学习。

二、理智面对学习压力

1、学习压力新思维

我们当前的主要任务是学习。来自学习的压力需要理智地从容应对

【活动一】调查同学在压力面前的反映，分析出现这些现象的原因。

在学习生活中，我们常常遇到这样的情况并出现不同的反映：A、明天考试，我要取得好成绩……这时会感到心跳加快，脸上烫乎乎的；B、老师期待我进步……这时会感到紧张，头脑空白，难以思考；C、父母希望我考上理想学校……这时我会感到心跳加快，脸上烫乎乎的。出现的原因来自考试的压力、学习的压力、老师的期待和父母及长辈的希望等方面。

（1）、感到学习压力是正常的。因此面对压力我们要积极应对，不必担心，更不必害怕。

【活动二】Ｏ面对考试的压力，小晨、小晔、小玉各持什么态度?

答：小晨对开始结果满不在乎，在学习上过于轻松。小晔对考试过度紧张，压力过大。小玉对考试既很重视，又善于将压力转化为动力。

Ｏ不同的态度会对考试和考试成绩产生怎样的影响?

小晨的满不在乎态度可能不利于学习的进步和考试成绩的提高。小晔的过度紧张，压力过大态度反而影响到复习的效果，这样也会影响到自己水平的正常发挥。小玉对考试[image: image7.png]h 22 22 BLR (ZXXK.COM)




既很重视，又善于将压力转化为动力的态度，有利于将自己的潜能充分发挥出来，考出好成绩。

（2）、学习压力的积极和消极影响

积极影响：适度的学习压力可以激发我们的干劲和潜能，使我们表现得更积极。

消极影响：过度的学习压力则会使焦虑不断增加，影响学习效率和已有水平的正常发挥。

（3）、学习需要适度的压力

学习没有压力，可能会使我们觉得学习非常轻松，也有可能使我们失去动力，止步不前。因此，学习需要适[image: image8.png]h 22 22 BLR (ZXXK.COM)




度的压力，我们[image: image9.png]h 22 22 BLR (ZXXK.COM)




要在现有的基础上给自己提出更高的要求，自觉适度加压，增强学习动力。

【活动三】Ｏ概括上述经历和说法，谈谈你对“压力”的认识。

答：“压力”是催人向上的良好的催化剂；“压力”是通向成功的动力和源泉；“压力”是我们战胜困难的强大精神支柱等等。

Ｏ同样的课程，有的同学越学越有趣、越轻松，有的同学则越学越觉得是一种负担；有的同学可以连续几个小时玩游戏仍余兴未尽，一上课却觉得累。这是为什么?

答：学习压力常常与我们的内心感受和体验有关。

（4） 、学会正确对待学习压力

明确学习的意义，培养学习的兴趣，是我们缓解学习压力的有效方法。学习本身是艰苦的脑力劳动，作为有志气的一代，我们理应担起学习的重担。我们了解学习压力，不是要消除学习生活中的压力，而是要学会正确对待压力，学会将压力化为动力。

2、从容面对考试

【活动四】Ｏ小清是否面临过大的压力?压力来自哪里?

答：面临着过大的压力。来自考试的压力。

Ｏ你有哪些应对压力的好办法?请说给大家听。

答：A、将压力看作是学习的动力。B、明确学习的目的，培养学[image: image10.png]h 22 22 BLR (ZXXK.COM)




习的兴趣。C、向别人倾诉、进行心理咨询。D、坚持体育锻炼、听音乐、看书、看电影电视、休假旅游等。E、深呼吸或找一个没人的地方把内心的压力发泄等等。

  （1）、导致考试焦虑的原因

（2）、考试焦虑的影响

（3）、如何从容地面对考试？

【活动五】Ｏ你如何看待考试?请试着用一句话来形容自己心目中的考试。

答；考试是一把双刃剑，看你怎么看待它。

Ｏ对待考试，其他人的看法又是如何?

答：同学说：“考试是一张判决书，掌管着你的生死大权……”。

老师说：“考试既检验同学们当前的学习情况和学习态度、能力及方法是否得当等，也检验老师的教[image: image11.png]h 22 22 BLR (ZXXK.COM)




学方法是否正确，符合教学的需要。

家长说：“考试是用来检查你的唯一标准”。

Ｏ你认为哪些观念有助于你积极面对考试?

答：老师的观点有助于自己积极面对考试。

①、要树立正确的考试观念。

考试是学习过程的一个重要环节，是督促我们总结学习收获的手段，是检查我们已有学习效果的一把尺子，当然，也是选拔学生的较公平的标准。同时，我们也应该看到考试具有偶然性、局限性，一次考试并不能得出对学业的完整评价，更不应决定一个人的命运。

②、要实事求是地调整自我期望。

如果对考试的结果期望过高，远远超过了自己的实际能力，就应该进行适当调整，[image: image12.png]h 22 22 BLR (ZXXK.COM)




以减轻心理负担，使自己的水平得以正常发挥。

【活动六】Ｏ面对考试，我们要思考这样一些问题：

我的现实水平 基本掌握书本上的基础知识和简单的运用技巧、运用能力 。

对这次考试，我的目标是 当成一次检验自己对知识的掌握情况和运用能力的机会。

家人对我的期望是 考出好成绩（或考上重点高[image: image13.png]h 22 22 BLR (ZXXK.COM)




中等）     。

如果家人对我的期望超过我的现实水平，我可以 进行适当调整，降低目标，以减轻心理负担，使自己的水平得以正常[image: image14.png]h 22 22 BLR (ZXXK.COM)




发挥。

③、要增强自身实力。

考试不仅检验我们的知识、能力水平，也考验着我们的心理素质、身体素质。增强自身实力，是获得成功的重要途径。

【活动七】Ｏ为了增强实力，你现在可以做些什么?

A、拟订具体的复习计划；B、不轻言放弃任何一科学科，也不只专攻某一学科；C、养成有规律的作息习惯，保持良好的体力和充沛的精[image: image15.png]h 22 22 BLR (ZXXK.COM)




力；D、掌握一些放松情绪的方法；E、坚持体育锻炼，增强体质和良好的心理素质。

在成长的过程中，承受学习和考试方面的压力是我们必经的考验，让我们积极行动起来，交出一份令人满意的答卷。

六、课堂反馈：

（做《补充习题》和《学习训练》中的相关习题）
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