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美的寻觅

一、 活动背景

进入初三以来，随着功课的不断加深，学生们便感觉有

点力不从心了。中考脚步的渐渐逼近，让不少学生感到手脚

无措，各门学科如山般压在孩子们上，前所未有压力让他们

透不过气来。鉴于此种情况，为缓解他们的压力，设计了这

堂《做最好的轮胎——学会面对压力》的主题班会。

二、 活动目的

通过团体训练让学生认识压力、感受压力、释放压力，

接受适当压力，学习和掌握正确处理压力的方法，以最好的

心态、最灿烂的笑容去迎接未来。

三、活动意义：让学生学会面对压力

四、活动准备

1．组织班会策划小组，安排人员分工表，进行 2—3 次

讨论会，明确和深化主题，确定班会形式。2．准备班会所

用的文字、音乐材料，制作幻灯片。3．选定主持人。4．准

备两个舞蹈节目。5.准备15只气球。6.准备一大把黄豆。7.准

备答题卡。

五、班会形式： 团体训练 

六、活动过程

师：今天，由我来给大家上一堂心理健康辅导课——《做

最好的“轮胎”——学会面对压力》。不知不觉，我们已经

步入初三了，所学的科目增加了，难度也加深了，同学们感

到累吗？今天我们就玩一节课，好吗？

( 一 ) 认识压力。活动实施：游戏《蜗牛的家》。

1、 学生报数，任意选出 7—8 名学生做游戏。其余学生

往两边撤离，中间腾出较大的空地。

2、游戏规则：参加游戏的学生在场地中围成一圈，然

后把身体屈成九十度后用手从背后托起椅子，背在背上。每

个人与前面的人保持距离，防止椅子互相磕碰。然后，保持

弯腰驼背的姿势，所有学生转向顺时针方向，跟着前面一个

同学，“蹒跚”地向前走。（音乐响起，师表情朗诵：小小的

蜗牛，背上背着重重的壳，那是它的房子呀。一步一步向前

挪，嗨呦嗨呦，背上是我的家呀！）学生走完两圈，回到原

地，放下椅子，坐好。

3、讨论与分享 思考：①刚才背上压着东西是什么感觉？

②这种感觉在生活中是否存在？③蜗牛背着它的房子，那

么，每天压在我们背上的是什么？这些压力具体来自哪里？

（写在卡纸上）交流。

4. 医学死刑犯放血案例。心理学中有一个实验。以一死

刑犯为样本，对他说：“我们执行死刑的方式是使你放血而

死，这是你死前对人类做的一点有益的事情。”这位犯人表

示愿意这样做。实验在手术室里进行，犯人在一个小间里躺

在床上，一只手伸到隔壁的一个大间。他听到隔壁的护士与

医生在忙碌着，准备对他放血。护士问医生：“放血瓶准备 5

个够吗？”医生回答：“不够，这个人块头大，要准备 7 个。”

护士在他的手臂上用刀尖点一下，算是开始放血，并在他手

臂上方用一根细管子放热水，水顺着手臂一滴一滴地滴进瓶

子里。犯人只觉得自己的血在一滴一滴地流出。滴了 3 瓶，

他已经休克，滴了 5 瓶他已经死亡，死亡的症状与因放血而

死一样。但实际上他一滴血也没有流。   心理压力是一个人

主观的感受，即个人面对困难时，一时无法消除的一种压迫

的感觉。对现在初、高中生来说，学习压力是一个很普遍的

现象。对于我们毕业班的学生来说，要面临中考，学习压力

自然要大一些。

( 二 ) 感受有压力与无压力带给人的不同感受。

活动实施一：游戏《硌脚石》。（腾出中间场地）辅导员

给每位同学发“硌脚石”（ 两粒黄豆装入鞋子里 ）。学生集

体跳舞  （ 音乐《兔子舞》）。活动实施二:游戏《倒出硌脚石》。

1、倒出硌脚石，集体跳《小苹果》舞。

2、分享讨论：①请同学们说说两次跳舞情境中，感觉有

什么不同？②如果你卸下了背上的“蜗牛壳”，如果你倒出

了鞋里的“硌脚石”，你的心情会有什么变化？③生活、学

习中如果有压力你会怎样释放？（写在卡纸上交流）

( 三 ) 压力要适中

1、是不是一点压力都没有才叫好呢？下面我们来做一

个简单的实验。给前排的学生发气球。把气球放在手心，托

高，看它能立起来吗？为了让它立起来，我们需要做什么？

吹气！现在开始吹，谁的胆子大，可以吹得再大一些。

2、通过这个实验，你有什么感悟？人没有压力不行，

压力太大也不行，压力要适中，我们学习也是如此。

3、心理学家发现：学习压力和学习效率的关系是“倒

U 形曲线” 。①对学习压力与学习效率的关系表述正确的

是（ ）。A．学习压力越大，学习效率越高。B．学习压力

越小，学习效率越低。C．

学习压力适度，有利于提高

学习效率。D．学习压力越

大，学习效率越低。②由这

个图你得到什么启发，自由

发言。（a、没有压力，可能

会使人失去动（下转 51 页）
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法。这种方法抓住材料中很小但又很重要的环节或情节，引

起学生的注意和兴趣，激起思维的浪花，又能直截了当地切

入到材料的主题中，是作文审题立意行之有效的方法。很多

时候学生的写作都关注的是大框、整体结构，并没有针对细

节内容进行描写。学生的写作给人一种记流水账的感觉，没

有重点，没有具体的信息，只是观点的陈述和情节的粗糙记

录。这样的写作不会打动人，更不会给人留下深刻的印象，

读起来也不会有栩栩如生的感觉。

例如：秋游南山顶，要下山前，我对学生说：“现在准备

下山了，你们在走之前站在冯梦龙石像底下，再细致观察一

遍，注意细节，晚上写作文就会做到心中有物了。”果然在

作文中发现一位学生《南山顶》片段：再次仰望这位老人，

慈眉善目，高瞻远瞩，心底油然而生敬意。南山景观，还有

古寺古庙、鲤鱼争食、南山奇洞等，但与梦龙石像相比，都

显得黯然失色了。它像烙印深深印在我的心上。准备下山，

暮色已经笼罩了整个山顶，一弯上弦月清冷的光辉洒向四周

的山上，一切都显得朦胧起来，只有深蓝而高的天幕上点缀

的星星一颗颗是那样地明亮耀眼。我看着这一闪一闪的星

星，闻着山下飘上来的淡淡的稻花香味，觉得自己沉浸在了

梦幻之中，眼睛也随之迷离起来。当学生留心观察生活，学

会关注细节时，他们笔下的文字自然变得准确灵动、精彩纷

呈了。

四、 深化文句，关注环境

为了增加学生写作的文采，教师可以指导学生化抽象

为形象。这就是指不要直通通地把抽象的本意写出来，应用

比较形象的语言把要表达的本意说出来。学生在进行写作时

要深化文句，使文章的语句在经过学生描写和深化后可以体

现出深远的含义。学生的写作不能平铺直叙，而是要写出文

采，写出意义，用精彩的语言来进行描述，通过语言来表达

思想。例如：A ：八（10）班运动员们紧紧抓住绳子，使出

吃奶的力气，可惜实力不济，败下阵来。B ：八（10）班运

动员们紧紧攥着绳子，个个蓄势待发，排在第一位的周文强

同学用力噘着嘴巴。随着裁判一声哨响，拔河比赛开始，所

有人身子后仰，使出浑身力气，有的咧嘴瞪眼，有的紧闭双

目，啦啦队“加油”声不绝于耳，可惜他们实力略逊一筹，

僵持一段时间后，周文强使出全身力气双脚用力一蹬，不料

脚底一滑，摔倒了。裁判哨音响起，比赛输了。

这两段话都是在描写拔河比赛。通过阅读可以看到 A 句

只是简单地描述而已，说出学生很努力，但是却失败了。学

生是如何地努力，在拔河比赛过程中学生做了些什么，有什

么样的表情和动作，比赛持续了多长时间，这些细节信息都

是缺失的。B 句则从学生们的准备活动、具体的表情、身体

的动作和僵持的时间上对拔河的过程进行了细致的描述。虽

然学生很努力，用尽了全身的力气但是还是失败了。通过这

些细致的描写，每一个读者都会在大脑中对拔河比赛过程更

加清楚，深化了文句，体现了学生写作的基本功。这样的写

作方式不仅文采飞扬，而且达到了令人回味的效果。学生如

果每写一句话都可以蕴含思想，优化语句，那么学生的写作

就会呈现出别样的精彩。

学生在进行描写时也要关注环境，用环境来衬托心情和

背景，从而使读者可以融入到这个环境中，产生身临其境的

感受。环境对于作文的内容会起到烘托和渲染的作用，让学

生能够在这种环境的影响下逐步地走进情境中，融入到情境

中。这些环境会影响到人物的心情，从而形成前后呼应的整

体效果。例如八年级学生郑雯婕在作文《身边的诚信》中，

从景物描写切入：“轰——隆隆，夏天的傍晚，天空中炸响

了一声闷雷，天空顿时变得黑沉沉的，令人喘不过气来。顿

时，倾盆的大雨哗啦啦地下个不停。”而结尾又在景物描写

中收束全文：“⋯⋯回到家，我轻轻地拉开抽屉，将手中的

20 元钱放进抽屉里，小心一推——抽屉锁上了，但我心中

的诚信之门却打开了。此刻，我觉得全身无比轻松，内心无

比坦然。雨停了，天边出现了一道美丽的彩虹。”写作中学

生善于利用环境来进行描写，通过环境来衬托人物的内心情

感，彼此影响，相互作用。这些写作会给文章增加亮点和精

彩，学生要善于利用环境来展现文章的思想和内涵，从而在

写作中能够妙笔生花。

总之，学生在语文写作中，精心的刻画和细致的笔触会

让写作彰显个性和特点，使学生的写作能够惊艳亮相。学生

要善于积累，借助名言警句，关注细节的描写，深化语句。

通过学生的不断尝试和练习，学生的写作能力就会在潜移

默化中提高和进步。学生在写作中可以实现妙笔生花，让学

生的写作产生震撼心灵的力量，使读者在阅读文章后爱不释

手，产生心潮澎湃的情感，体会文章写作的无穷魅力。

�（作者单位 福建省寿宁县鳌阳中学）
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（上接 52 页）力，停滞不前；适度的学习压力，可以激发人

的干劲和潜能，提高学习效率；过度的学习压力会使人陷入

焦虑，影响学习效率和已有水平的正常发挥。b、要理智面

对学习压力。一方面，要自觉适度加压，在现有的基础上

给自己提出更高的要求；另一方面，如果学习压力过大，则

要主动减压，如适当降低期望值、培养学习兴趣、改进学

习方法等。）

教师总结：中考离我们越来越近，压力肯定会有的，面

对学习的压力，我们可以做一只最好的“轮胎”，气不足，

打足气，气太足，就放掉一点，无论在哪里，使用什么样的

路面，轮胎都能适应，并且跑得轻松愉快。对自己说：我一

定要做一个最好的“轮胎”，还要有“备用轮胎”——面对

压力的平常心。

�（作者单位 新疆维吾尔自治区奎屯市第四中学


