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10.2 理智面对学习的压力
一、使用说明及学法指导：

1、布置学生阅读课本的内容，对重要的名词、概念等做出醒目的阅读标记小组内进行交流。
2、对学习目标作简单必要的阐释，明确重点和难点。

二、学习目标

1、知道学习压力带来的影响；了解缓解学习压力的有效方法；知道导致考试焦虑的原因，知道克服考试焦虑的方法；
2、能够全面。客观地认识学习的压力；

3、认识到因学习压力而产生各种反应是正常的，能够正确地对待学习的压力。
三、学习过程

1、 学习压力新思维

1、感受学习生活中的压力是             的。由于学习的压力而出现一些      、      反应，是大家经常会遇到的。

2、学习压力的影响

（1）、积极的影响

适度的学习压力可以                             ，使我们                。 

（2）、消极的影响

过度的学习压力则会                           ，影响我们的               和                             。

3、 对待学习压力的正确态度

没有学习压力，有可能会使我们失去             ，所以，我们对学习需要        

     ，我们要在现有的基础上给自己                           ，自觉地           ，增强                   。

4、 缓解学习压力的方法

（1）、明确学习的               ，培养           是我们缓解学习压力最有效的方法。

（2）、我们要学会               ，学会将学习压力化为           。

二、从容面对考试

1、产生考试焦虑的原因

(1)、面临的考试             ，或者考试                  ；（2）、他人、自己的过高要求超过了个人的                ；（3）、仅以                    来判断个人的价值。

2、正确的认识考试焦虑

（1）、适度的考试焦虑体现了我们对考试的                           ；

（2）、过度的考试焦虑，则会                  ，对身心健康               。

3、克服考试焦虑的策略和方法

（1）、要树立正确的             。（2）、要实事求是地调整                      。

（3）、要增强                       。
（二）、合作探究

1、同学之间相互调查同学在压力面前的反应，然后分析出现这些现象的原因。（130页）
2、讨论：书本130至131页，面对考试压力，小晨、小晔、小玉各持什么态度？不同的态度会对考试和考试成绩产生什么影响？

3、小组讨论：132页《小清的故事》，回答书本上的问题？

4、小组讨论：一、面对考试，我们要思考这样的一些问题：（134）

为了增强实力，你现在可以做些什么？（134）
（三）、拓展延伸

（1）、我们的学习压力经常来自哪些方面?
(2)、我们应该如何应对考试带来的压力？

（四）、巩固反馈

1、俗话说“井无压力不出油，人无压力轻飘飘。”下面对这句话的理解正确的是   （    ）

 A、井需要压力，人不需要压力  
B、人生需要适度的压力，学习一样也需要适度的压力

 C、做任何的事情都不需要有压力，只有有信心就可以了

 D、只有适度的压力，井才会出油，我们人也是这样的

2、24次打破世界纪录，2008年奥运会女子撑杆跳冠军伊辛巴耶娃在去年的田径世锦赛中，由于准备工作不足，加上压力太大，在三次试跳中都没有过及格线，无缘决赛，这件事给我们的启示是                        （     ）

①、压力太大会影响我们正常水平的发挥   ②、有压力就会导致我们失败    
 ③、善于缓解压力对我们是十分重要的     ④、没有压力才是我们取得胜利的唯一法宝

A、①②③④      B、①③④       C、①③       D、②③④

3、在快到考试的时候，我们正确的做法应该是      （   ）

 ①、适当的听听音乐，放松自己的心情       ②、进行一些自己感兴趣的户外活动     
 ③、进行自我暗示，调节紧张的情绪         ④、熬夜看书，做作业，进行紧急的补救
A、②③④      B、①②③       C、①③④      D、①②④

心理诊所

小王：每次考试临近的时候，我就觉得不舒服，精神状态不好，情绪烦躁，

老是想着没有考好怎么办？

    小明：我在全年级是前几名，许多人都在关注我，我今后要考上重点高中、大学，我经受不起失败的打击，我常常告诉自己要挺住，不可以失败，过度的紧张让我彻夜难眠，脾气也越来越坏。

请同学们为他们诊断“病因”并给他们开出“处方”

 病因：                                                     
处方：                                                     

（五）、反思收获
PAGE  
1

