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一、设计理念 

1.教学既要“可亲可近”，也要有“诗和远方”的情怀 

 “可亲可近”是指《心理健康与职业生涯》教学案例、心理实践活动等切合学生生

活、学习、专业与职业，贴近学生自身实际。 

 “诗和远方”一方面指《心理健康与职业生涯》课堂教学内容既要贴近学生实际，让

学生觉得可亲可近，更要高瞻远瞩，引导学生展望未来、树立远大理想；注重学生职业素

养、良好心态与心理品质的培养，协助学生做好自身成长、职业规划与职业理想，帮助学生

树立正确的职业观、成才观和积极向上的人生观与价值观。 

“诗和远方”也指通过课外拓展阅读与分享，丰富学生的心理知识，拓展学生视野。 

2.“精通的目的在于应用” 

《心理健康与职业生涯》切合学生年龄与心理特点，将心理学的重要理论知识与实践

应用融合一体。课堂采用案例式、体验式、角色扮演与交流分享等教学模式，在一个个精心

设计的、趣味盎然的实践活动中体验、探究、领悟、提炼并掌握心理学关键知识与方法，激

发学生课堂兴趣和主动性、积极性。 

二、教学分析 

   （一）教学内容 

本课程选用江苏大学出版社出版的中等职业教育课程改革精品教材《心理健康与职业生

涯》，教材共 6 章，其中第二章“认识自我，健康成长”共分为四节，“第一节  自我认

知、蓄力职场”、“第二节 直面困难，战胜挫折”、“第三节  由表及里，管理情绪”、

“第四节  健康心理，驱散烦恼”。如下图所示。 
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此次教学设计内容为第二章中的第一节和第二节内容。认识自我，发展自我，直面人生

的各种困难并战胜挫折，是学生学习、就业与职业发展的重要起点，是和谐人际交往、快乐

生活的基石。 

（二）学情分析 

授课对象为中职护理一年级学生，学生的注意力维持时间有限、喜欢丰富多彩的教学模

式；不喜欢过多的理论讲解，更喜欢参与实践活动；学生的知识总结提炼能力、语言表达能

力需要在交流讨论、实践感悟等活动中不断培养提高。 

（三）教学目标 

 1．知识目标 

（1）了解“三个自我”； 

（2）了解挫折的涵义、挫折的三个要素和常见挫折类型； 

2．能力目标 

（1）能用自我认知的方法与途径了解自我、规划自我、发展自我； 

（2）能用心理学知识与方法增强自身抗挫折能力。 

（3）能认识生命的意义，珍爱生命，努力让生命怒放。 

3．素质目标 

（1）了解自我，规划自我、发展自我、悦纳自我。 

（2）增强抗挫折能力，培养良好的意志品质。 

（3）培养学生正确的人生价值观，珍爱生命，努力让生命怒放。 

（四）教学重难点 

1.教学重点： 

（1）三个自我，认识自我的方法与途径； 

（2）挫折的涵义与挫折的三个要素； 

（3）增强抗挫折能力的方法与技巧； 

（4）认识生命的意义，珍爱生命，努力让生命怒放 

2.教学难点： 

(1)认识自我; 

    (2)增强抗挫折能力。 

（五）教学策略 

角色扮演；情景模拟；内省探索法；案例剖析；名言警句（朗读）、励志歌曲（合

唱）；榜样引领；“锦囊妙计”比拼（团队竞赛）；心理活动。 
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三、教学实施过程、主要教学方法与设计思路 

第二章  认识自我，健康成长 

第一节  自我认知，蓄力职场（2 课时） 

教学 

过程 
教师活动 学生活动 

主要教学方法 

与设计思路 

案例导入 

展示、简述两个案

例，提出问题：他们为

什么一个失败而另一个

成功？ 

案例比较 1：自我

认知错误而导致失败的案例 

案例比较 2：自我认知正确而成功的案例 

学生思考、交流并

发言； 

2．朗读名句，领悟了
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第二章  认识自我，健康成长 

第一节  自我认知，蓄力职场（2 课时） 

教学 

过程 
教师活动 学生活动 

主要教学方法 

与设计思路 

悦纳自我 

1、引导学生安安静静的绘制“我的人生曲线”，

回忆曾经的成功、荣誉、得到的表扬或自豪的经历，

进一步了解自我、体验到独一无二的自我，构筑未来

的自我。 

2、引领学生朗读+手语：独一无二的我。 

 

 

 

 

 

 

绘制“我的人生曲

线”，回忆曾经的成功、

荣誉、得到的表扬或自

豪的经历，进一步了解

自我、体验到独一无二

的自我，构筑未来的自

我。 

学生朗读+手语：独

一无二的我。 

人生曲线；朗读、

手语、自我激励，悦纳

自我。 

蓄力职场 

1、来自毕业 10 年的优秀毕业生、优秀职场人的

校友采访音频。 

2、引导学生规划职业理想和实际行动： 

（1）我的优势有哪些？ 

（2）我的理想职业是什么？ 

（3）我需要做哪些努力和改变？ 

（4）我将如何去努力实现我的职业梦想？ 

学生规划自己的职

业理想和实际行动规划 

采访音频；自我探索 

选用最贴近学生

的校友谈职业规划，最

能激发学生共鸣。 

提炼总结 
引导学生提炼总结认识自我的途径有哪些？ 

教师补充完善。 
学生提炼总结 提炼总结法 

教学评价 附后“教学评价与反馈” 

课外 

拓展阅读 

1、推荐书单：《人生可以美得如此意外》、《自知心理学》、《找到意想不到的自己——萨提亚模式

与自我成长》。 

2、任选其中一本阅读，并写阅读感想分享到心理学习交流平台。 

课外作业 
1、整理课堂多方面的自我认知活动资料，形成全而的自我认知和自我规划。 

2、预习：你经历的挫折有哪些？你是如何战胜的？还有哪些挫折是你暂时无法战胜的？ 

教学反思 

本次课堂通过贴近实际生活、鲜活的职场案例导入，突出自我认知对人生、对职业的重要性；整

个课堂精心设计一个个精彩的自我认知心理实践活动
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第二章  认识自我，健康成长 

第二节  直面困难，战胜挫折（2 课时） 

                ——让生命之花在挫折中怒放 

教学 

过程 
教师活动 学生活动 

主要教学方法 

与设计思路 

复习巩固 认识自我课外拓展阅读感想优选、分享交流。 交流、评价 

复习巩固；拓展延伸 

通过分享优秀拓

展阅读感想，既复习巩

固又拓展延伸了上节

课内容。 

导入 

导入问题：亲朋好友常用的节日祝福语有哪

些？ 

身体健康，万事如意，事事顺心，一帆风顺，

心想事成，财源广进…… 

导语：“万事如意，事事顺心，一帆风顺……”

都是大家心中美好的祝愿。人生难免有崎岖和坎

坷，有的人知难而退，溃败于人生的挫折面前，有

的人无畏于挫折的千锤百炼，迎难而上，最终战胜

挫折，奔向成功！ 

——让生命之花在挫折中怒放 

学生讨论发言 

以过年过节常用

祝福语导入，学生兴趣

浓、积极性高。 

认识挫折 

（挫折的

涵义与三

个要素） 

1、 PPT 展示挫折的涵义； 

2、思考问题：对于同样的境遇，有的人不认为是

挫折，而有的人却觉得是严重挫折，这是为什么？ 
3、展示挫折的三要素 

学生学习 PPT 内

容，思考回答问题 

 问题引领，讲解演示 

问题引领，突出挫折

三要素。 

认识挫折 

（常见挫

折类型） 

1、引出问题：遇到过哪些困难与挫折？激发学生讨

论、发言。 

2、展示中职生常见的挫折类型 PPT 

学生讨论、发言 问题引领、交流讨论； 

讲解演示。 

通过问题引领、交

流讨论后再讲解挫折

的类型，能培养学生对

知识的归纳提炼能力。 

战胜挫折 

锦囊妙计 

（团队竞

赛） 

1、随机抽取“挫折箱“中同学们预习时预先匿名写

好的“你经历的挫折有哪些？你是如何战胜的？还

有哪些挫折是你暂时无法战胜的？” 

2、将全班分为 5 个组，每组参与战胜挫折“锦囊妙

计”团队大比拼活动。 

参与战胜挫折“锦

囊妙计”团队大比拼活

动 

团队竞赛 

通过战胜挫折“锦

囊妙计”团队大比拼活

动，激发学生为抗挫折

献计献策，“战胜挫折

的方法”融合在团队竞

赛、团队智慧中。 

战胜挫折 

名人榜 

1、引导学生讲述自己崇拜、激励自己的名人战胜挫

折的故事。 

2、教师补充战胜挫折的经典名人故事、抗疫英雄事

迹。 

学生讲述自己崇

拜、激励自己的名人战

胜挫折的故事。 
榜样激励 
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第二章  认识自我，健康成长 

第二节  直面困难，战胜挫折（2 课时） 

                ——让生命之花在挫折中怒放 

教学 

过程 
教师活动 学生活动 

主要教学方法 

与设计思路 

阶段小结 

增强抗挫

折能力 

引导学生提炼总结“增强抗挫折能力的方法与技巧” 

教师补充完善 
提炼总结 实践出真知；总结提炼 

心理活动 

（ 直 面 对

人 生 道 路

的挫折） 

1、引导学生身心放松； 

2、通过指导语，引领学生从呱呱坠地到蹒跚学步；

从牙牙学语到莘莘学子；从职场小白、孤军奋战到职

场升职、为人父母；从懵懂少年到智慧老人……模拟

人生各阶段的欢声笑语，模拟人生的一个个挫折以

及抗挫折过程。 

最后播放《怒放的生命》歌曲片段，教师导语： 

热爱生命，无畏挫折！ 

学生体验活动 

分享活动感悟 

心理活动、情景模拟 

通过心理活动，让

学生意识到人生难免

困难挫折，也有欢乐和

幸福。引导学生直面人

生种种困难、积极应对

人生各种挫折。 

探 索 生 命

的意义 

1、感动中国人物事迹精选（尤其是抗疫事迹），引导

学生树立正确的人生价值观； 

2、带领学生朗读《钢铁是怎样炼成的》节选“人最

宝贵的是生命...... 

了解“感动中国人

物”事迹，理解生命的

意义、树立正确的人生

价值观。 

榜样引领；名言警句 

引导学生树立正

确的人生价值观。 

珍爱生命 

怒放生命 
合唱《怒放的生命》 

朗读名言警句，合

唱歌曲《怒放的生命》。 

励志歌曲 

激发学生心理能量 

结束语 

    青年之字典，无“困难"之字，青年之口头，无“障碍"之语;惟知跃进，惟知雄飞,惟知本其自由之

精神，奇僻之思想，锐敏之直觉，活泼之生命，以创造环境，征服历史。——李大钊 

让生命之花在挫折中怒放！ 

教学评价 附后“教学评价与反馈” 

课外作业 

努力去完成一个自己曾经认为很难实现的事情：比如一次兼职、参加学生会竞选等；并做好详细

的过程记录：（1）写出自己详细努力计划；（2）进展情况；（3）遇到的困难和解决方案；（4）心得体

会。 

预习：如何管理自我情绪？ 

课外 

拓展阅读 

1．推荐书单：《鲁滨逊漂流记》、《逆商》、《活着，就要无声炸裂》、《相约星期二》 

2．任选其中一本阅读，并写读书感想分享到心理学习交流平台。 

教学反思 

本次课堂通过问题引领、演示讲解、活动体验、榜样引领、抗挫折锦囊妙计团队大比拼、心理活

动等多种丰富多样的教学模式，让学生在轻松愉悦中认识、体验、领悟、掌握、实践应用并提升心理

学理论知识与技能。通过感动中国榜样事迹、尤其我们国家在应对新冠疫情这个突然降临的大灾难、

大考验面前的英明决策、展现出来的一个个感动人民的抗疫英雄事迹；名人警句朗读，引领学生探

索、领悟生命的意义，树立正确的人生价值观。怒放的生命歌曲大合唱将课堂推向了高潮。 

“直面人生道路的挫折”心理活动，如果改为场外抗挫折闯关类团队游戏可能氛围更热烈。 
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四、课堂思政 

1．第一节  自我认知，蓄力职场——课堂思政 

领悟“超我”能量和作用，自觉遵守法律、社会规则和社会公德的重要意义；认识自

我、积极开发自我、发展自我，悦纳独一无二的自我。 

2．第二节  直面困难，战胜挫折——课堂思政 

新冠肺炎疫情（简称“疫情”）的全球暴发，不管是天灾，还是人祸，固然是一场百年

一遇的灾难浩劫——中国积极应对新冠肺炎的乐观态度、英明决策、把人民的生命安全和身

体健康放在首位以及取得的历史性重大成功；一幅幅“最美逆行者”的群像，一个个感动中

国的人物，展示出新时代抗疫战士的勇猛、坚毅、执着、忠诚与顽强的精神，书写着最美的

中国战疫篇章，书写着人生生命美篇章。——这是一场对中职护理专业学生最有说服力、感

染力的抗挫折教育、同时也是一场生命意义的教育。 

五、教学评价与反馈 

1.评价方式多元化 

采用教师评价、学生自评、组间互评等方式，体现评价方式多元化。 

2.评价过程全程化 

对学生的课堂活动参与、课堂拓展阅读、课外作业等全程评价。 

3．评价内容全面 

对学生课堂活动参与态度、课堂感悟、交流讨论、提炼总结等发言情况全面评价。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



8 

 

六、板书设计 

（一）第一节  自我认知，蓄力职场——板书 

 

 

（二）第二节  直面困难，战胜挫折（2 课时）——板书 
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七、特色与创新 

（一）教学特色 

1．教学模式、案例、模拟情景、榜样引领贴近学生的学习、专业实际，贴近学生的心理

特征； 

2．课堂任务、问题层层递进，让每位学生都有表达自我、出彩机会;把握课堂内容精髓，

结合学生特点，充分挖掘、巧用心理活动、情景模拟、名言警句、榜样引领等多种素材，让

学生在心理实践活动中体验、领悟，掌握心理学知识与技能，在实践中学习，学以致用。 

3.课件 PPT 内容精当、元素使用合理、布局美观。 

（二）教学创新 

能根据教学内容，灵活采用恰当的、丰富多彩的教学模式、能创新使用各种教学素材。 

八、反思与改进 

教学平台有待于进一步完善；课堂活动要根据各专业学生特点进行适当相应调整，因地

制宜，因材施教，与时俱进。 


