


了解初中生压力来源；

知道压力对学习、生活的影响；

能够以健康的方式应对压力。



呼和浩特一名5年级学生自缢身亡
    2021年5月28日，呼和浩特市民族实验学校有一名学生

在卫生间内死亡。市公安局接到报警后迅速到达现场，经

查死者为呼和浩特市民族实验学校五年级学生。经现场勘

查、法医勘验、调取监控和调查走访，初步认定死者为自

缢身亡。                             

                                     来源：界面新闻





学习压力



人际关系压力



个人形象压力



生活压力



家庭关系压力



社会环境压力





2021年7月24日，东京奥运会女子10米气步枪比赛，中国选手杨倩以251.8环的成

绩拿下本届奥运会的首枚金牌。首次参加奥运会的杨倩在资格赛上的发挥略微低于训

练水平，在实时成绩榜上甚至一度跌出了前十名，最终以628.7环、第六名身份有惊无

险地进入决赛。

在进入紧张刺激的淘汰赛阶段后，杨倩一直稳定在前三名，在最后一枪之前，她

以0.2环的劣势落后加拉希娜。

最后一枪，加拉希娜在压力下出现严重失误，仅打出8.9环，而杨倩打出9.8环，

实现逆转，以0.7环的优势夺下这枚宝贵的金牌。夺冠之后杨倩难掩激动。“非常的激

动，也非常的开心。最后一枪之前感觉特别的紧张，只能尽力去调整，控制好自己的

情绪。至于庆祝，我还没考虑那些，因为后面还有比赛，我还得好好准备。”

来源：新华网

东京奥运会，杨倩10米气步枪夺冠





生活、学习中感受到压力是正常的，压力

是把双刃剑，影响着我们的学习与生活。

它与我们的内心感受和体验密切相关，积

极面对还是消极应对的结果完全不同。



1.适度的压力促进效率的提高

适度的压力，能增强学

习动力，还可以激发我

们的潜能，提高学习效

率；没有压力，会失去

动力、止步不前。



2.过度的压力会影响潜能的发挥

过度的压力，会使人焦

虑不断增加，使大脑神

经活动失去平衡、受到

抑制，影响学习效率和

已有水平的发挥。





学习、生活中感受到压力是正常的，

在面对压力时，人们通常有积极和消

极两种反应方式。采用不同的反应方

式来面对压力，所获得的结果也不一

样。我们可以尝试用以下几种应对方

法来缓解自己的压力。



学会放松。可以花15分钟静坐、深呼吸，想象自己处在

一个平静、美丽的环境中，练习放松不同的肌肉群。



不苛求自己。客观全面地认识自己的优点、

缺点，悦纳自己，反思自己的价值观、人

生观，并不断进行合理调适。



扩展兴趣。进行一些演奏或听音乐、

运动、阅读等兴趣活动，释放自我，

缓解压力。



助人为乐。帮助别人可以使

自己放松并获得愉悦感。



多与家人朋友在一起。向信任的人倾诉、

寻求帮助。必要时可以去看心理医生。



       人的生命只有一次，对谁来说都无比宝贵,

值得珍惜再珍惜。人活着总是有趣的，即便是

烦恼也是有趣的。有生命，便有希望。

                                             —— 亨利•门肯



制作一张自己的压力指数表来记录一周压力，

分析这一周你的主要压力是什么，压力走势是

怎样的，压力最大和最小的那天发生了什么事，

并定下适合自己的压力调节方法。 



同学们，把学习、生活中的压

力和家人、朋友或老师说一说，

让我们一起有效应对压力吧！



1.  “鲶鱼效应”告诉我们什么道理？

A. 压力是人为制造出来的

B. 压力对人的身体会造成很大伤害

C. 适度的压力能激发人的动力和潜能

2.  当我们面对压力时，下列想法正确的是：

A. 压力再大也要一个人扛

B. 每个人都会面临很多挑战，有压力很正常

C. 当自己面对的压力太大时，除了学习其他事情可以不管

3.  面对学习的压力，我们可以怎么做：

A. 瞒着老师和家人，以免他们担心

B. 不再努力，以免压力更大

C. 寻找专业咨询师或机构进行心理疏导

参考答案：

1.C    2.B    3.C



4.  下列调节情绪的做法中，可取的是：

A. 当与同学发生误会时，用幽默的语言打破僵局

B. 难过时，多吃甜食让心情好起来

C. 考试考砸了，把它压箱底再也不看

5.  班会课上进行了一场关于压力的辩论，下列观点你认为有道理的是：（多选）

A. 生活、学习中感受到压力是不正常的

B. 压力与我们的内心感受和体验密切相关

C. 压力是把双刃剑

D. 过度的压力会影响学习效率 参考答案：

4.A    5.BCD    




