
《记忆小窍门》教学设计

【设计依据】

依据《中小学心理健康教育指导纲要》，紧扣小学四年级学生背诵困难、死

记硬背、记后易忘、惧怕抽查背诵等真实学习心理困扰。遵循小学生以形象思维

为主、做中学、玩中悟的认知特点，采用情景体验、游戏闯关、小组合作的活动

式教学；融入常州本土常宝 IP、苏超球队、天目湖、南山竹海、孟郊文化地域元

素，结合艾宾浩斯遗忘曲线心理科学规律，引导学生自主发现记忆规律、掌握实

用记忆方法、建立科学复习习惯，缓解背诵焦虑，提升学习自信心与记忆效能。

【学情分析】

教学对象为小学四年级学生。随着课业内容增多，背诵课文、识记知识点任

务加重，学生普遍存在背了后面忘前面、反复朗读仍记不住、害怕课堂抽查等困

扰，易产生学习挫败感和畏难情绪。

此年龄段学生好奇心强、乐于参与闯关游戏和小组合作，喜欢趣味情境化课

堂；抽象理解能力偏弱，适合通过亲身体验、直观活动、故事创编、谐音联想等

具象方式习得方法。同时学生已有古诗、家乡风物、日常事物认知基础，便于结

合熟悉素材开展记忆训练，适合渗透记忆方法与科学学习心理。

【设计思路】

以小宇、小雅背诵烦恼对话切入，共情学生真实困境，引出课题；设置苏超

球员号码记忆、20 个词语限时记忆两大活动，让学生在实操中自悟记忆规律，

依次习得六大记忆妙招，结合孟郊诗词、溧阳本土知识现场实操；借助常州宣传

片引导学生树立目标意识，科普艾宾浩斯遗忘曲线，掌握先快后慢遗忘规律与三

步复习法；用思维导图梳理全课要点，布置课后拓展，实现体验-感悟-习得-运用

教学闭环，让记忆方法落地日常学习。

【教学目标】

认知目标：知晓记忆位置规律、艾宾浩斯遗忘先快后慢规律，掌握六种实用

记忆小窍门。

情感目标：接纳遗忘是正常现象，缓解背诵焦虑，树立“我也能成为记忆小

能手”的自信心。

行为目标：能尝试运用多种记忆方法进行课文、知识点背诵，养成及时复习、

间隔复习、常态化巩固的学习习惯。

【教学重点】

掌握六种记忆方法，理解首尾更易记的位置规律和遗忘先快后慢的科学规律。

【教学难点】

把课堂学到的记忆方法，灵活迁移运用到日常课文背诵、知识识记中。

【教学对象】

小学四年级学生

【教学方法】

情景教学法、游戏体验法、活动探究法、小组合作法、谈话讨论法、多感官

教学法、启发讲授法

【课前准备】

多媒体课件、课堂学习单、黑板板书

【教学过程】

一、热身阶段



师：欢迎大家来到今天的心理课堂，今天我们课堂上还来了两位同学，分别

是小宇和小雅，他们最近在学习上遇到了一些烦恼，想请大家来帮他们忙支支招，

大家愿意吗？

生：愿意！

师：让我们一起来听听他们的烦恼是什么吧。

（播放对话语音）

“小宇，第八课你会背了吗？”“不会呀，我都读了好几遍了，还是记不住，

这可怎么办啊？”“我也是，每次背课文，我都是背了后面忘了前面，背了前面

忘了后面，真不喜欢背课文。”“老师上课就要抽查了，万一抽到我可怎么办啊？”

“要是我能拥有超强的记忆力，那该多好啊！”“那样就好喽，我们再也不用怕

背诵课文了。”

师：他们的烦恼是什么，谁来说一说？

（生自由回答）

师：你听得很仔细，他们遇到了记忆的烦恼。记忆就像一座神奇的宫殿，里

面装满了宝贵的知识。可是为什么有的同学可以记得又快又准，有的同学却怎么

也记不住呢？

常宝：大家跟我一起来，我来带大家一起发现记忆宫殿的密码，你们肯定也

能成为记忆小能手。

师：那今天，我们就跟着常宝，一起走进课堂，共同学习 ——《记忆小窍

门》。

二、转换阶段

常宝来到奥体中心，看见苏超常州队员正在认真训练。

常宝：下面呈现我们 “常州队” 球员名单，共 12 位球员号码。从 “开

始” 到 “结束” ，大家先不写，只用眼睛看，靠大脑记住球员号码，然后把

记住的数字写出来，写的时候可以不按原来的顺序哟！

师：大家准备好了吗？

生：准备好了。

（屏幕播放）11 31 25 36 41 67 29 47 10 51 26 12
师：请把这些球员号码写下来，写的时候可以不按原来的顺序。

（生动笔书写）

师：老师把这 12个数字分成了红黑蓝三组，请对比你所写的数字，与上面

的三组数字，哪个颜色的数字你记得最多？

（生作答）

师：大家发现规律了吗？哪种颜色大家记得最多？

生：红色和蓝色。

师：你知道哪一部分相对而言更容易记了吗？

师小结：记忆有规律：处在前面、后面的材料相对容易记；而处在中间的材

料不易记。

常宝：记忆策略：1、重要的知识放在最前面或者最后面记。2、早晨起来后，

晚上睡觉前背书的效果相对好。

师：接下来，常宝带大家进入记忆能力小测验第二关。

常宝：请记忆下列 20个词，可以不按照顺序记忆。规定记忆时间为 40秒，

40秒后立即默写。前 40秒只能够记词，不能够写哦！

（屏幕呈现）



科学家 天目湖 KFC 萝卜干

大麻糕 UFO 恐龙 苏超

老师 足球 黑牡丹 理想

麦当劳 茅山 银丝面 WTO
新能源 飞机 青果巷 自行车

师：请把这些词写下来，写的时候可以不按原来的顺序。

（生默写并汇报记住个数）

师：大家记的个数都比上一关多了呢！

正确写下：

10 个以上 太棒了！

5—9 个 还不错！

0—4 个 要加油哦！

师：有什么办法可以把刚才的这组词语快速、巧妙地记起来吗？

（生自由发言）

师：老师也有一些小窍门推荐给大家。

三、工作阶段

方法 1——熟悉内容优先记忆。

师：老师依次读词，如果你刚刚记下了这个词，就举手。

（生依次举手，师就举手情况进行分析）

方法 2——关联内容捆绑记忆。

师：相较球员号码的枯燥数字，大家对这些词语更熟悉。课件将有关系的词

语用方框框起呈现。

方法 3——趣味故事串联记忆。

师：大家任选词语，小组合作，连词成句编个有趣的故事。编的故事不需要

完全符合逻辑，甚至可以搞怪有趣些，方便自己记住。

（小组讨论、创编、代表分享）

师：老师也编了一个，课件同步呈现范例故事。

常宝：现在我来到了溧阳，遇见了唐代诗人孟郊。孟郊早年漂泊无依，贫困

潦倒，直到五十岁时才得到了一个溧阳县尉的卑微之职，结束了长年的漂泊流离

生活，便将母亲接来同住。写下了感人至深的颂母之诗《游子吟》。

师：下面两首诗，对比一下，你觉得哪个更好记？为什么？

（屏幕呈现：《游子吟》《岁暮到家》）

生：《游子吟》

师：为什么呢？

生回答原因

师：当大家理解了诗歌的内容，大家背诵起来就轻松多了。

方法 4——先理解内容再记忆。

师：这里有一段《游子吟》手势舞，我们在记忆时还可以多用器官协同记忆。

方法 5——多用器官协同记忆。

师：大家一起跟着视频边唱边做动作。

常宝：珠穆朗玛峰的高度约为 8848 米。如何记住这个数字呢？张明同学想

出了这样一个方法：设想自己是登山运动员，正在珠穆朗玛峰下，想爬又不敢爬，

就自言自语地说：“爬爬试爬。” 谐音就是 “八八四八。” 张明很容易就记

住了。



方法 6——谐音巧思辅助记忆。

师：这就是谐音记忆法。我们也一起来挑战记住孟郊给大家带来的溧阳小知

识吧。

（屏幕呈现）

天目湖定名时间：1992 年

天目湖总面积：17.92 km²

南山竹海吴越弟一峰海拔：508 米

南山竹海寿翁像高度：12.8 米

师：小组合作记忆。

（生小组讨论、分享记忆方法）

师：屏幕呈现谐音参考，集体巩固识记。

常宝：我发现哪吒和敖丙来我们常州了，我们一起来看看吧。

（播放常州宣传片）

师：大家在刚刚的视频里看见多少处景色呀？

（生随意猜测）

师：大家都不太确定呀，我们再来看一遍。

（二次播放宣传片，生精准作答）

师：带着问题、带着学习目标去学习，收获会更多。

师介绍艾宾浩斯遗忘曲线

师小结：刚学完的知识立刻复习，趁热打铁，效果最好；隔一段时间再来复

习，加深记忆；后续学习中经常用到，巩固记忆。

师：有记忆就会有遗忘，这是正常的现象，也是不可避免的。我们能做的，

就是多多运用合适的记忆方法去记忆，记忆之后，多次复习。只有记得牢固，才

能保证不会遗忘，至少，不会遗忘太多。

四、结束阶段

（师呈现本课思维导图，梳理全课知识点）

师：除了老师介绍的记忆小窍门，大家还有什么好的记忆方法吗？

生分享

师：大家的记忆方法都特别棒！记忆妙招多种多样，希望大家在平时的学习

里多多尝试、多多积累，找到适合自己的专属高效记忆方法，轻松学好知识，快

乐稳步成长！

布置课后拓展任务，鼓励学生日常践行记忆妙招与科学复习习惯。

【教学反思】

本次《记忆小窍门》心理课堂整体氛围轻松活跃，趣味闯关、游戏体验、小

组合作等形式，充分调动了学生的参与积极性，学生能够全身心投入记忆小测试

与创编活动，在亲身实践中直观感受记忆规律，教学目标基本达成。课堂融入常

州本土元素与常宝 IP，贴合学生生活，有效提升了课堂趣味性与亲切感。

亮点方面，以问题为导向，从学生真实学习困惑出发，层层引导学生自主发

现问题、总结方法，避免单向灌输；六大记忆方法贴合小学生认知特点，简单易

懂、可操作性强，便于学生迁移运用；结合艾宾浩斯遗忘曲线的科普，帮助学生

正确看待遗忘，减少学习内耗，兼具心理疏导与学法指导的双重价值。

同时课堂也存在些许不足：小组创编故事环节，部分学困生参与度不高，合

作分工不够均衡；谐音记忆、多感官记忆等方法的实践练习时间有限，部分学生

未能充分消化。此外，对于不同学生的记忆差异关注不足，分层指导不够细致。



后续改进中，我会合理调控小组活动时长，明确小组分工，关注薄弱学生，

增加个别化引导；增加记忆方法现场实操练习，让学生当堂巩固运用；同时优化

课后拓展任务，引导学生长期打卡实践，让记忆妙招真正融入日常学习，持续帮

助学生缓解记忆烦恼，提升学习自信心与自主学习能力。



《健康上网》教学设计

【教材分析】

《考前心理调适》是江苏省教材审查委员会审查通过的小学《心理健康教育》

南师大傅宏主编的五年级教材中第 9课内容。

本课内容围绕“健康上网”这一主题，结合学生的网络使用现状，引导学生

认识网络带来的积极影响与潜在问题，探索平衡线上与线下生活的方式。教材通

过游戏、调查、时间尺、故事创编、快乐菜单等多样活动，帮助学生在体验中反

思自己的上网行为，培养自我管理能力和健康的生活方式。内容贴近学生生活，

具有较强的现实意义和操作性。

【学情分析】

五年级学生正处于自我意识发展、社交需求增强的阶段，网络使用经验逐渐

丰富，部分学生已养成较为固定的上网习惯。他们对网络娱乐、社交、学习等功

能有较高接受度，但也容易出现时间管理不当、沉迷网络等问题。学生对“健康

上网”有初步认知，但缺乏系统的自我调节策略。因此，本课旨在引导学生在享

受网络便利的同时，学会合理安排时间，丰富现实生活体验。

【设计理念】

本课基于积极心理学和体验式学习理论，强调“体验—反思—建构”的学习

路径。通过具身体验、小组合作、情境创编等方式，激发学生的内在动机，帮助

他们在真实情境中发现问题、表达感受、生成策略。课程尊重学生的主体性，倡

导“快乐不等于沉迷”，引导学生在多元活动中找到满足自身需求的健康方式。

【教学目标】

1. 知识与认知目标。了解网络使用带来的积极影响与可能的负面影响，认

识到合理控制上网时间的重要性。

2. 技能与能力目标。能够识别自身的上网需求，尝试设计替代性现实活动，

初步具备自我调节上网行为的能力。

3. 情感与态度目标。体验网络之外的现实活动带来的快乐与成就感，树立

健康、平衡的生活方式观念。

【教学重难点】

教学重点



引导学生认识到网络使用的积极与消极影响，探索替代性现实活动。

教学难点

帮助学生从“依赖网络快乐”转向“发现现实快乐”，并愿意尝试调整自己

的上网时间。

【设计思路】

本课以“网络猜猜猜”为暖身活动，激发学生对网络行为的兴趣；通过“上

网时间尺”和“奇迹故事”引导学生反思理想与现实中的上网时间；结合“快乐

菜单”和“班级宝藏墙”帮助学生发现现实生活中的积极体验，最终引导学生重

新规划上网时间，形成健康上网的意识与行为策略。

【辅导方法】

游戏导入法、问卷调查与讨论法、小组故事创编法、具身体验引导法

【辅导过程】

（一）暖身阶段：网络“猜猜猜”

教师开场：“同学们好！今天我们先来玩一个游戏，叫‘网络猜猜猜’。老

师会描述一种网络上的行为或场景，大家想到就大声说出来，比比谁反应快！”

逐条描述：

一群人组队，一起完成任务。（打游戏）

十几秒到一分钟，内容搞笑或有趣，可以一直往下刷。（刷短视频）

一集接着一集，看完了还想看下一集。（追剧）

遇到不会的问题，去上面找答案或学知识。（查资料）

把自己画的画、写的文章发到网上，等着别人点赞。（发朋友圈）

教师总结：

“在网络上，我们可以做许多事情，今天我们就来聊聊上网这件事。”

（二）转化阶段：我的上网时间

1. 五年级学生上网行为调查**

教师展示调查结果，引导学生观察并讨论：

“从调查中，大家可以看出什么？”

学生：“喜欢上网打游戏的人真多。”

教师：“大家喜欢在网上做那么多事情，那需要花费多少时间呢？”



2. 我的上网时间尺

教师发放“时间尺”（0～24 小时），请学生标出自己希望的上网时间，并

将圆形卡片贴在黑板时间轴的对应位置。

观察与讨论：哪个位置贴的便签最多？

若有学生选择 24小时，请其分享原因。

3. 创编奇迹故事

“一觉醒来，你真的可以将 24小时都用来上网，你的生活会发生哪些好的

变化，又会带来哪些意想不到的后果？请以小组为单位创编一个小故事，并为故

事取一个名字。”

学生小组讨论并分享。

4. 上网带来的积极影响

教师引导学生分享上网的快乐体验，击掌互动。

板贴关键词：社交、娱乐、放松、学习、寻求刺激、获得成就

总结：“网络可以带给我们很多快乐以及积极影响。”

（三）工作阶段：我的快乐菜单

活动 1：具身体验引导

教师引导学生闭眼回忆长时间上网后的身体感受（眼睛、脖子、肩膀等），

或想象长时间看书、看电视的感觉，并分享。

教师回应：

“网络能带给我们快乐，但快乐不需要以身体难受为代价。”

活动 2：创作“快乐菜单”

教师发放“快乐菜单”卡，内容如下：

学生填写关键词或简笔画，至少每栏写一个活动。



活动 3：班级宝藏墙

每组推荐一个最有意思的活动，写在花形卡片上，张贴到“我们的快乐”大

海报上。

教师总结：

“原来，除了网络，我们身边还有这么多好玩、有成就感的事情。”

（四）结束阶段：重新规划上网时间

教师引导：

“时间老人看到同学们多彩的生活，又看了看黑板上的‘时间尺’。如果你

们把生活安排得这样多姿多彩，对上网的时间有影响吗？你想如何重新规划上网

时间？”

学生分享自己的新规划与课堂感受。

教师总结：

“我们要感谢网络，它让我们体验到高效和便利。我们也发现，生活中还有

很多体验和上网一样能满足我们的需求。也正是因为有这么多不一样的体验，我

们的生活才如此丰富多彩。”

五、板书设计

健康上网

把握时间

选择内容

快乐不止在网上

【辅导反思】

本课以体验式活动贯穿始终，学生对“网络猜猜猜”和“时间尺”兴趣浓

厚，参与积极。在“奇迹故事”创编中，部分学生能意识到“全天上网”会导致

身体疲惫、与现实脱节，但仍有少数学生对网络快乐依赖较强。后续可增加家长

协同环节，帮助学生将“快乐菜单”落实为日常行动。整体来看，学生在活动中

逐步建立起平衡上网与现实的意识，目标基本达成。


