常州市主题班会方案
	主题班会题目、背景、目标、准备

	班会题目
	《现在努力，还来得及吗？》
            —— 常州市新北区罗溪中学 九3班抗压主题班会

	背景分析
【主题解析】
在九年级这一学业关键且压力凸显的阶段，围绕“努力是否来得及”展开探讨，紧扣《中小学德育工作指南》有着深刻且多元的意义。
    从理想信念教育维度剖析，《指南》强调要引导学生树立正确的世界观、人生观、价值观，筑牢理想之基。九年级学生面对升学压力，对努力时效的迷茫，实则是理想信念在现实学业困境前的动摇。此时剖析该主题，就是重燃他们逐梦灯火，让学生意识到中考是阶段性目标，当下努力是铺就未来多元可能之路，无论是心仪高中，还是长远职业理想，此刻拼搏都是在为信念添砖加瓦，唤醒内心“我能行”力量，不被过往学习进度羁绊，坚信努力随时可改写走向。此外，《指南》提出注重培养学生坚韧意志与良好心态应对挑战。九年级繁重课业、频繁考试易催生焦虑、自我怀疑。“来得及与否”疑问是心理压力外显。深挖此主题，是疏导学生积压情绪，用诸多“大器晚成”“短时逆袭”实例做“心药”，助其明白努力是抗焦虑良方，只要开启行动，伴随知识积累、成绩提升，自信回归，心理韧性增强，契合德育中塑造健康心理、培育积极情感之要求。
【班情分析】
九年级是一个重要的阶段，面临着中考和未来的选择。有些学生一直很努力，而有些学生可能一直都没有认真学习。升入九年级之后，因为学科增加，难度增强，学生学习压力骤增，知识综合性变强，部分学生成绩不理想、力不从心，对“此时努力能否逆袭”存疑、焦虑。自上次期中考试之后，焦虑情绪弥漫班级，考得不理想学生陷入担忧，不断质疑自身能力，“我是不是太笨，现在努力也追不上了”想法普遍。课堂上目光闪躲、不敢参与互动，课余聚堆叹气、抱怨，埋头做题却因急躁常出错，睡眠质量变差、精神紧绷，对未来学习充满恐惧，怕再考砸、升学无望，自信严重受挫，学习积极性受重挫。
此前部分学生学习态度懈怠，依赖课堂听讲，课后作业敷衍、不复习；日常没笔记整理、错题归纳习惯，资料随意堆放，知识零散未构建体系。如今虽因考试受刺激想努力，却因缺方法、规划，盲目刷题、熬夜，短期无成效后更沮丧，难以持之以恒投入，陷入“想努力——没效果——想放弃”恶性循环。期中考试之后有多位学生问了我同样的问题：田老师，我现在开始努力还来得及吗？因此我觉得他们急需引导重拾信心、明确方向。
    基于以上背景，结合本班班情，我开始深挖学生内心的担忧与需求，以精准排忧解难助力学生重塑信心、开启有效努力。引导学生重拾自信，不负初三。

	班会目标
【认知目标】让学生明白努力不受时间局限，任何阶段发力皆有成效，正确看待学习进度与成果。
【情感目标】缓解学生焦虑，激发积极情绪，增强学习自信与动力，培养抗压、迎难而上精神。
【行为目标】促使学生制定行动计划，合理规划学习，主动投入学习，养成高效学习习惯。
班会准备
【学生准备】
想一想自己的最近的烦恼，焦虑害怕的事情，学习上的一些问题。
【老师准备】
1.收集不怕失败的故事；剪辑励志短片等。
2.准备便气球、彩笔、收集袋、打卡神器，供学生把烦恼写在气球上，收集用完的笔芯，坚持每天学习打卡。

	班会过程
环节一：你在害怕什么？
活动1：导入
老师：期中考试之后，有多位学生问了我同样的问题：田老师，我现在开始努力还来得及吗？所以才有了今天的这节班会课。
展示一张 “迷茫的学生” 图片，引发学生共鸣。
提问：“同学们，当你们面对未来，比如即将面临期末考试、中考等一些重要时刻，你们内心有什么感受？是否会感到害怕、无助或者焦虑呢？”
学生观察图片，思考教师提出的问题。自由发言，分享自己的感受和经历。
活动2：校园心事①
教师：是啊，“当对未来无助的时候，总会患得患失，产生焦急然后忧虑。” 并结合实际案例进行讲解，让学生更深刻地理解这种情绪。
提问：“你有没有过这种感觉，当你在做一件重要的事或即将发生一个重大事件时，会睡不着觉（失眠）？你会在脑海里预设很多可能的情境，去想象这些事情糟糕的一面？”
引导学生进行小组讨论，分享自己在什么情况下会有这种害怕的感觉。每组推选一名代表进行发言，教师总结学生的发言内容。
设计意图：通过图片和问题导入，激发学生的兴趣，引导学生关注自己的情绪状态。让学生认识到害怕恐惧是一种常见的情绪，通过讨论分享，让学生感受到自己并不孤单，同时也能更好地了解自己的情绪来源。

	环节二：努力却害怕失败
活动1：校园心事②
提问：“在努力的过程中，总会害怕失败。因为害怕最终没有好的结果，而纠结是否要努力。越努力越担心，我们该如何处理这样的情绪？”
观看视频，总结如 “我不害怕失败，我只害怕为了避免失败而没有去尝试的悔恨。” 引导学生分析害怕失败的原因，如太在乎别人的看法、觉得努力了还失败很丢脸等。
组织学生进行角色扮演活动，让学生模拟在面对努力和失败时的不同心态和行为，其他学生进行观察和评价。
活动2：观看视频
总结：这世上从来都没有百战百胜的将军，只有败而不殆，败而毅勇，最终取得胜利的人。失败是好事，失败能教会我们如何成功。一个人，要想成功，就得拿得起放得下，胜败乃兵家常事失败并不可怕，可怕的是心气败了！笑一个。
设计意图：通过问题引导和角色扮演活动，让学生深入思考害怕失败的原因，帮助学生树立正确的失败观，鼓励学生勇敢尝试，克服害怕失败的心理。


	环节三：如何合理处理压力
活动1：写下烦恼
提问：你现在困扰的事情是什么？尝试讲烦恼写在气球上。
学生思考自己现在困扰的事情，写在气球上。
活动2：击鼓传球
进行击鼓传球活动，音乐响起时传递气球，音乐停止时，拿到其他同学气球的学生，读出上面的困扰，并尝试帮助纸条主人解答疑惑。
教师在学生分享的基础上，总结并介绍一些常见的合理处理压力的方法，如运动、听音乐、与朋友倾诉、向老师父母寻求帮助、心理健康云平台进行咨询等。

	环节四：让努力看得见
活动1：收集努力的证据
教师：无所谓失败与否，努力绝不会白费，也许它不会在这件事上，及时彰显效果，但有朝一日一定会！
教师：即日起，大家可以将用完的笔芯放在你选中的收集袋中，笔芯数量的积累，是你每一日努力的证据！集齐25根将有神秘大礼！（为什么是25根，2025年你们中考，定会收获满满）
活动2：学会坚持
教师讲解坚持的重要性，并介绍两种坚持的方法：坚持提问打卡（使用专门的打卡签名本）和坚持做计划（除了学校任务外，学会正确分配自己的时间，使用计划本）。
鼓励学生在一段时间后，通过查看自己的打卡记录和计划本，让努力具象化，从而更有动力。
教师：在过程中，对自己严格要求，非常狠心，肯定过程，不要苛责结果。
给学生发放打卡签名本和计划本，指导学生如何使用。
设计意图：通过讲解和活动，让学生明白努力是可以被看见和衡量的，激励学生通过实际行动坚持努力，培养学生的毅力和自信心。
总结：
1.回顾本节课的主要内容，包括认识害怕恐惧情绪、处理害怕失败的心理、合理处理压力以及让努力看得见的方法等。鼓励学生在今后的学习和生活中，勇敢面对困难和压力，坚持不懈地努力，相信自己一定能够取得进步。
2.播放一段励志视频，进一步激发学生的斗志。

	班会延伸活动
1. 定期“梦想追踪会”，根据“收集努力的证据”、“学会坚持”的活动延伸，检查进度、调整计划，为助学生稳步提升。
2. 设立班级“提问打卡好学之星”、“持之以恒努力之星”等评选活动，表彰进步、拼搏、坚持的同学，强化榜样的力量。

	班会反思
通过本次主题班会，学生对自己的情绪和心理状态有了更清晰的认识，也掌握了一些应对害怕、失败和压力的方法。在教学过程中，学生积极参与讨论和活动，课堂氛围活跃。但在活动实施过程中，部分学生可能会因为害羞或其他原因不愿意分享自己的困扰，教师需要及时关注并给予鼓励和引导。同时，在今后的教学中，要进一步加强对学生坚持努力品质的培养，帮助学生将所学方法真正运用到实际学习和生活中。
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