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第一篇 《打开压力的阀门》

1.题目：高中二年级《打开压力的阀门》片段教学

2.内容：

高中阶段，由于各种原因，如升学、父母及老师过高的期望、青少年自身身心发展产生

的矛盾等，给青少年带来难以承受的压力。但是由于青少年特有的生理心理的条件限制和教

育的缺失，他们甚至意识不到压力的存在，更没有对抗压力的精神准备和疏导方法。因此及

时引导他们学会面对压力，掌握缓解压力的方法，对他们形成积极的人生态度有重要作用。

3.基本要求：

（1）在 10 分钟内完成试讲；

（2）引导学生正确认识压力和缓解压力的方法；

（3）设计板书。

【试题解析】

一、认识压力

（一）心理自测，学习压力测试

以下是部分题目：
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A：1 分；B：2 分；C：3分；D：4分；E：5分；

根据压力测试的分数，将结果分为四个级别：

（1）15-20 分：表明在学习中几乎没有什么压力，总觉得事情在自己的控制之中。

（2）21-45 分：表明你在大多数时间里，都可以很好地控制事情，但某些情况偶尔会

引发一些压力。

（3）46-60 分：表明你经常觉得自己在承受压力，且可能会失控。在这个级别上，你

可能遭受某些来自于压力的痛苦。

（4）61-75 分：表明你身上存在这高度压力，而且已经失控。你几乎经常感受到压力

的折磨。

（二）寻找自己的压力源

压力的来源即压力源。只有知道了自己的压力来源，才能够更好地缓解压力。

教师引导：请你思考并回答下列问题。

1.自己在什么情况下会觉得非常紧张？

______________________________________________

2.当自己觉得紧张时，有哪些身体上的表现？

______________________________________________

3.在压力大时，自己除了紧张之外，还有哪些表现？都在想些什么？

______________________________________________

4.在这些情况下，自己都采用过哪些方法来缓解压力？效果如何？

______________________________________________

二、体验压力

（一）心灵游戏——一杯水的重量

1.猜一猜：一杯水的重量有多少？如果让你用一只手平举一杯水，你觉得你能举多久？

_________________

2.试一试：邀请你的同桌为你计算时间，亲子试一试，你实际能举多久？

_________________

3.比一比：邀请 4 个朋友一起来做这个游戏，比一比谁坚持的时间最长。

_________________

教师引导：

（1）比较三次时间的长短，分享你的体验与感悟。
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（2）这个游戏对你认识自己的学业压力有何启示？

（二）学会放松

1.“瓦伦达心态”

瓦伦达是美国一个著名的高空走钢索的表演者，他在一次重大的表演中，不幸失足身亡。

他的妻子事后说，我知道这一次一定要出事，因为他上场前总是不停地说，这次太重要了，

不能失败；而以前每次成功的表演，他总想着走钢丝这件事本身，而不去管这件事可能带来

的一切。心理学家把这种为了达到一种目的总是患得患失的心态命名为“瓦伦达心态”。

2.教师过渡

当我们面对一些重要的考试或事情时，我们难免有些紧张，有些不安，所以学会一些放

松的技巧并多加练习，对你在学习、生活中调控自己的压力会有一定帮助。（教师引导学生

体验下面的几种放松技巧）

3.放松技巧

（1）腹式呼吸

取仰卧或舒适的冥想坐姿，放松全身。观察自然呼吸一段时间。右手放在腹部肚脐，左

手放在胸部。吸气时，最大限度地向外扩张腹部，胸部保持不动。呼气时，最大限度地向内

收缩腹部，胸部保持不动。循环往复，保持每一次呼吸的节奏一致。细心体会腹部的一起一

落。经过一段时间的练习之后，就可以将手拿开，只是用意识关注呼吸过程即可。

（2）肌肉放松

舒服地坐在自己的座位上，排除杂念，意念集中，按照双手——双臂——双肩——头部

——颈部——前胸——小腹——后背——腿脚的顺序，对身体的各个部位逐步放松。

（3）冥想训练

你静静地躺在海边的沙滩上，周围没有其他的人，蔚蓝的天空中，漂浮着朵朵白云，在

你的面前是湛蓝色的大海，岸边是高大的椰子树，身体下是软绵绵的细沙，阳光温暖和煦……

四、缓解压力

（一）案例分享

案例一：洁玉，学习成绩中等偏上，较为稳定，一到大型考试就容易发挥失常，焦虑不

安。

案例二：若琳，学习成绩名列前茅，为了保住自己的“地位”，经常过度学习、过分担

心，最后导致不能好好学习。

案例三：建平：学习成绩一般，家境较差，背负着父母所有的期望，这让他感到压力重
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重。

教师过渡：对于大多数人来讲，“压力”是一个非常不好的词，它会引起一系列不良反

应。但心理学上的压力是一个中性词，它本身谈不上好坏，只有当它前面冠以“适当”“过

度”的时候，才会对人们有所影响。怎样缓解自己的过度压力呢？

（二）讨论方法

1.制定切实可行的目标——“跳一跳，摘桃子”

2.从积极的角度考虑问题——驳斥不合理信念

3.学会放松——腹式呼吸、肌肉放松、冥想训练

4.学会求助他人

5.身体健康——运动、睡眠

五、总结提升

教师指导学生根据第一环节中压力测试及自己的压力源分析，每位学生给自己量身定做

一份释放压力的妙招清单。并在感到压力引起不适的时候拿出压力妙招清单“对症下药”。

【板书设计】

打开压力的阀门

1.制定切实可行的目标——“跳一跳，摘桃子”

2.从积极的角度考虑问题——驳斥不合理信念

3.学会放松——腹式呼吸、肌肉放松、冥想训练

4.学会求助他人

5.身体健康——运动、睡眠

第二篇 《打破思维定势》

1.题目：高中二年级《打破思维定势》片段教学

2.内容：

在竞争激烈的今天，人想要不断地进步，就需要有积极、灵活的思维。每个人都有自己

熟悉的环境和习惯的行为，当然也有自己擅长的解题思路。但是如果我们落入窠臼，有时候

老办法就成了“笨办法”。思考并不单是按部就班地解决问题，也是多角度、多渠道解决问

题，更是质疑问题、挑战权威。让我们一起打破思维定势，插上创新的翅膀，发展自己的创
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造力，一起开启充满创意的生活和学习吧！

3.基本要求：

（1）试讲约 10 分钟；

（2）指导学生重点把握打破思维定势的方法；

（3）配合教学内容适当板书。

【试题解析】

一、热身导入：123 拍掌

1.讲述规则

老师会报数“1，2，3”，大家每听到“3”就整齐地拍一次掌，如果我们都能都到没有

多拍、漏拍，那就算挑战成功。有信心吗？好，开始。

2.完成活动

完成约 3 次，每次随机抽取一个学生问为什么没听到老师报数 3 都拍了掌。

3.交流讨论

4.教师小结

刚才我们有些同学在游戏中已经形成了 123 拍掌的习惯，想当然地以为老师在 2 之后会

继续报 3，所以一次又一次地习惯性拍掌。大家这种行为就是思维定势

二、主体活动：一起过桥

1、讲述规则

题目：在一个漆黑的夜晚，有 4个人要过一座只能承受两个人而且过桥必须借助手电筒，

现在手电简只有一个。这四个人过桥的最快速度分别是 1 分钟、2分钟、5 分钟和 10 分钟，

他们全部都通过这座桥至少要多少时间？

2、完成活动

学生常见答案：

19 分钟：1分钟的人来回送手电简筒，即 2+1+10+2+2=17。

12 分钟：1分钟和 2分钟的人在桥的一即 2+10=12。

10 分钟：手电筒在 10 分钟的人手里，“1分钟”与他先走，“1 分钟”与他先走，“1 分

钟”到了“2 分钟”也到了，所以，一共就 10 分钟。

5分钟：1 分钟的那个人来回背其他 3 个人过桥，即 1+1+1+1+1-5

3 分钟：1 分钟和 5 分钟的在桥的一边，2 分钟和 10 分钟的在桥的另一边，然后快的那

个背着慢的那个走，即 1+2=3。
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教师分析答案：

19 分钟这个答案是最常见的结果。

17 分钟的答案突破了“最快的人送手电筒时间最少”的定势，已经有所进步。

12 分钟的答案突破了“四个人在桥的同边”的定势，这个是很少学生能考虑到的，-般

认为是比较好的观点。

5分钟和 3 分钟的答案，学生想得比较多，他们认为这个答案是突破了“要自己走”的

定势。

3、分享感受

经过这个练习的尝试和体验，你有何感受？

4.教师小结

美国心理学家邓克尔通过研究发现，人们的心理活动常常会受到一种所谓“心理固着效

果”的束缚，即我们的头脑在筛选信息、分析问题、作出决策的时候，总是自觉或不自觉地

沿着以前所熟悉的方向和路径进行思考，而不善于另辟新路。这种熟悉的方向和路径就是“思

维的定式”。人的思维定势总是不经意地在干扰人的创造性，总是成为人们发挥自己潜力的

绊脚石。

三、拓展延伸：打破思维定势

1、打破惯性定势——跳出原来的圈子（找两个学生出黑板示范）

数学擂台：请有连续的几条直线把下面 9 个点串起来，最少可以用几条直线？

小结：刚才很多同学在这场擂台上给这九个点困住了，习惯性地想着怎样才在这个框里

链接这些点，只有我们把思路延伸到外面才能更好地解决问题。当然，现在我们想到的最少

的是 4条，但也不能就给这个答案框住，想想还有没有比 4 条更少的答案，欢迎大家课后继

续探讨。其实我们刚才这种思维方式就是“打破惯性思维”。

2、发挥逆向思维——不走寻常路

思考题：有什么方法可以帮助有孩子的两夫妇俩说服房东，顺利住进“不招带小孩住户”

的房子。

小结：小孩子巧妙地把“被大人带来”逆向转为“我带着大人来”，从而赢得了房东的

肯定。像小孩这种行为就是“发挥逆向思维”。

3、拓展发散思维

想想我们身边最常见的一样东西——铅笔，请大家通过发散思维，尽快找出铅笔的有什

么用提？越多越好，小组记录下来。
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小结：其实，刚才我们进行的就是“拓展发散思维”，这是一种脑力激荡法，它是我们

思维训练的好方法。在平时生活中，你也可以运用这种方法进行训练，随便拿起一件物品，

一本书，几个同学一起说说它有什么用途。讲得越多，说明你的思维越流畅。

【板书设计】

打破思维定势

1.打破惯性定势

2.发挥逆向思维

3.拓展发散思维

第三篇 《考试不焦虑》

1.题目：高中《考试不焦虑》片段教学

2.内容：面临着高考压力，考试焦虑似乎成为大部分高中生的“常客”，帮助学生克服

考试焦虑、坦然面对考试是心理健康教育的一部分。

3.基本要求：

（1）在 10 分钟内完成试讲；

（2）重点掌握克服考试焦虑的方法；

（3）设计板书。

【试题解析】

一、案例导入，激起共鸣

教师给学生展示一个与学生考前焦虑有关的案例，提问学生：你是否也出现过类似的情

况？这种情况对你造成了哪些影响？这种状况是否有好转？

二、心理测试，了解自身

测试一共 20 题，根据自己的情况每题选择一个选项。A.从未有过 B.偶尔有 C.经常有 D.

总是有。他们分别代表 0分、1 分、2 分、3分。以下是部分题目：

1.考试之前我寝食难安。

2.考试之前我感到浑身发僵。

3.考试的时候我感到十分紧张。

4.考试前我担心自己发挥失常。
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5.我越努力答卷，就越觉得头脑混乱。

根据学生的作答情况，算出每个学生的分数，分数越高，代表焦虑程度越高。

三、规律探索，认清焦虑

教师通过讲解耶克斯—多德森定律，引导学生进一步认识到焦虑和学习效率之间的关系。

三、探寻方法，克服焦虑

（一）放松、冥想

教师指导语：请各位同学闭上眼睛，挺直脊椎，找到你自己觉得最轻松的姿势，调整好

呼吸。在这个过程中，你可能会听到周围的一些声音，但是这不会影响你的放松，现在请你

想象一下，当你呼气的时候，是把你生活中的紧张和疲劳统统聚集起来，呼出去，吸进来，

呼出去，吸进来，呼出去……

随着你呼吸的调整，你会越来越放松了，现在请你想象一下，你来到了一个景色美丽的

小溪边（播放溪流声背景音乐），这里有绿绿的草地，草地上开放着各种颜色的鲜花，散发

出淡淡的清香……

（二）合理归因

教师出示一些两歧图形，如下图所示：
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教师总结：同样一件事情，不同的人看到的点就不同。引导学生学会合理归因：客观分

析成败原因，不主观臆断。既不妄自菲薄，也不把原因全部归结为外部因素。

（三）积极暗示——被冻死的工人

教师讲述案例《被冻死的工人》：一个下班即将回家的工人不小心被关在冷藏库里，第

二天被人们发现时已经死亡，令人惊奇的是，那天晚上冷藏库根本就没有通电，只是常温。

通过案例引导学生认识到，学会进行一些积极暗示，而不是消极暗示，积极的心理暗示

表现为用肯定的语言来表达。如“我很放松”“我很自信”“我一定可以成功”，而消极的心

理暗示则是“我不紧张”“我没准备好”“我不能失败”等等。

（四）沟通排解

现场模拟考前场景，学生自由选择倾诉对象，自由表达自己对即将来临的考试的感受。

通过这一活动，学生善于将自己的压力通过沟通的方式稍加排解。

【板书设计】

考试不焦虑

1.冥想放松——调整呼吸、放松肌肉与大脑

2.合理归因——客观看待考试

3.积极暗示——相信自己

4.沟通排解——情绪宣泄

第四篇 《一场专注之旅》

1.题目：高中二年级《异性交往学问多》片段教学

2.内容：
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3.基本要求：

（1）试讲约 10 分钟；

（2）指导学生掌握正常的异性交往；

（3）配合教学内容适当板书。

【试题解析】

一、热身活动：实话实说

1、讲述规则

现在我们要进行的活动是实话实说（显示“实话实说”四个大字），同学们请看屏幕。

这里有实话实说四个字，每个字后面都有一个问题，同学们可以自由选择问题进行回答，同

学们先选哪道题呢？

（1）第一个“实”字后面的问题：同学们经常拿你和另外一位男（女）性开玩笑，但

其实你们只是要好的朋友，这时你该怎么办？

（2）“话”字后面的问题：你的一位朋友为了避免别人说闲话，很少和异性交往，更不

和异性交朋友。这会对他（ 她）产生什么影响？

（3）第二个“实”字后面的问题：你喜欢上一个人，你不知道他（她）是否喜欢你，

你选择告诉他（她）还是不告诉他（她），为什么？

（4）“说”字后面的问题：如果有一个异性同学对你说周末想邀请你一个人去公园玩，

你会去吗？

2、完成活动

结合以上话题，请同学们“实话实说”发表各自的见解，最后汇总大家的意见。

3、讨论交流

男女同学之间是否有真正的友谊存在？

高中阶段与异性交往是否必要？

同性交往和异性交往是否要加以区分？

二、主体活动：《刺猬的故事》

1、讲述故事

森林中有十几只刺猬冻得直发抖。为了取暖，它们只好紧紧地靠在- -起，却因为忍受

不了彼此的长刺，很快就各自跑开了。可是天气实在太冷了，它们又想要靠在一起取暖，然

而靠在一起时的刺痛使它们又不得不再度分开。就这样反反复复地分了又聚，聚了又分，不

断在受冻和受刺两种痛苦之间挣扎。最后，刺猬们终于找出了一个适中的距离，既可以相互
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取暖而又不至于被此刺伤。

2、交流讨论

这群刺猬对我们有什么启发？

为了避免高中生男女交往时步人误区，你认为需要注意哪此问题？把小组的意见集中起

来填到下面横线上。

男生与女生交往时需注意：

（1）_________________________________________________________________

（2）_________________________________________________________________

（3） _________________________________________________________________

（4） _________________________________________________________________

（5） _________________________________________________________________

女生与男生交往时需注意：

（1） _________________________________________________________________

（2） _________________________________________________________________

（3） _________________________________________________________________

（4） _________________________________________________________________

（5） _________________________________________________________________

3、教师小结

异性交往应把握好“度”。距离是一种美，也是一种保护。

三、结束活动：众志成城

1、讲述规则

游戏方式：每次请七、八个同学做“运动员”参加游戏；请其余同学做“观察员”。

（1）地上画一个正方形为“城”；

（2）“运动员”可以用任何方式进入正方形内，但两只脚都不能在“城”外，要求“运

动员”全部在“城”内。

2、完成活动

评选、采访最佳男女拍档。

3、分享感受

游戏过后，你有什么发现？有什么感受？

4、教师小结：（背景音乐《同桌的你》）
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相逢是笑，相知是妙，笑在青春年少，妙在岁月迢遥。高中阶段的异性交往友情或许是

一种最好的选择，让我们珍惜年轻时最宝贵的学习时光，相互关爱，取长补短、相互激励，

携手共进！让友谊天长地久！

【板书设计】

第五篇 《做情绪的主人》

1.题目：高中三年级《自卑与超越》片段教学

2.内容：

心理学家阿德勒说每个人都有自卑情结，每个人也都有超越自卑的驱力。这说明自卑普

遍存在，而自信亦是人心所向。每一个人都是独一无二的，灰姑娘总有一天会变成公主，丑

小鸭总有一天会变成白天鹅。我们每个人虽然都有自己的不能，但也有自己的擅长，不要说

你没有，可能只是你还没发现罢了。你，到底能做些什么？让我们一起重新认识一下自己吧!

3.基本要求：

（1）试讲约 10 分钟；

（2）掌握超越自卑的方法；
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（3）配合教学内容适当板书。

【试题解析】

一、热身活动：自尊测试

1、完成测试

请指出你在多大程度上同意以下说法，并在最能描述你对自己感受的数字上画圈。

1.我认为自己是个有价值的人，至少不比别人差。

0-完全不同意 1-不同意 2-同意 3-完全同重

2.我觉得我有很多优点。

0-完全不同意 1-不同意 2-同意 3-完全同重

3.总的来说，我倾向于认为自己是一个失败者。

0-完全不同意 1-不同意 2-同意 3-完全同重

4.我做事可以做得和大多数人一样好。

0-完全不同意 1-不同意 2-同意 3-完全同重

5.我觉得自己没有什么值得自豪的地方。

0-完全不同意 1--不同意 2-同意 3-完全同意

6.我对自己持有一种肯定的态度。

0-完全不同意 1-不同意 2-同意 3-完全同意

7.整体而言，我对自己感到满意。

0-完全不同意 1-不同意 2-同意 3-完全同重

8.我要是能看得起自己就好了。

0-完全不同意 1-不同意 2-同意 3-完全同重

9.有时我的确感到自己很没用。

0-完全不同意 1-不同意 2-同意 3-完全同重

10.我有时认为自己一无是处。

0-完全不同意 1-不同意 2-同意 3-完全同重

计分方法：：3、5、8、9、10 采取反向计分，即将分数反转过来： 0=3 分；1=2 分；2=1

分；3=0 分。计分方法 12 分 21： 30。然后将 10 个项日的得分相加。你的总分应该在 0-30

分之间，分数越高，自尊水平越高。

2、分享感受

做完测试，你有什么感受？
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二、主体活动一：尘封“我不敢”

1、讲述规则

（1）要求学生回忆自己走过的读书生涯，回忆自己错失的机会。

（2）尘封“我不敢”：让每位同学拿出一张白纸，在白纸上列出我不敢做的事。

要求：态度要认真诚恳，独立完成，不讨论。

（3）老师收回学生写好的纸，放进档案袋里，贴上封条，盖上印章。

（4）告别“我不敢”仪式。

2、完成活动

3、交流讨论

尘封“我不敢”的活动中， 你有什么感受？

三、主体活动二：勇闯“自信关”

1、讲述规则

（1）播放歌曲：《相信自己》。

（2）两个守门神，守门把关；过关人的外在要求：昂首挺胸，眼神正视前方，说话声

音响亮有力，办事态度坚决；过关人的内在要求：你凭什么本事来过关，请现场表演；守门

神三米的距离.开始走过去，站在守门神前面说：“报告守 门神，我是 XXX，我凭_____来过

关，现在请求过关。”合格的过关，并去领奖品，不合格的打回去，并告诉他为什么不合格，

让他重来。

2、完成活动

3、分享感受

闯关成功后，你有什么感受？

被打回去时，你有什么感受？

四、总结延伸：超越自卑

1、小组讨论

克服自卑，建立自信的方法：

（1）挑前面的位子坐。

（2）练习正视别人。

（3）把你走路的速度加快 25%，昂首挺胸，正视前方。

（4）练习当众发言。

（5）咧嘴大笑，每天至少赞美别人一句。
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（6）提高说话的声音。

（7）自我暗示。

2、教师小结

正视自备，克服自卑，超越自卑，相信自己，你将赢得胜利创造奇迹；相信自己，梦想

在你手中，这是你的天地；相信自己，你将超越极限，超越自己。

【板书设计】
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