
最新面对压力我们应该办 面对诉讼压力
心得体会(优质6篇)

人的记忆力会随着岁月的流逝而衰退，写作可以弥补记忆的
不足，将曾经的人生经历和感悟记录下来，也便于保存一份
美好的回忆。大家想知道怎么样才能写一篇比较优质的范文
吗？以下是我为大家搜集的优质范文，仅供参考，一起来看
看吧

面对压力我们应该办篇一

面对诉讼压力是生活中常见的一种情境，多数人在面对诉讼
时都会感受到巨大的压力。诉讼是法律上的一项程序，而在
这个过程中，无论胜败都会带来心理上的冲击与扰动。如果
不能恰当地管理这样的情绪，就可能会产生一系列不良的后
果，例如心理问题、抑郁感、焦虑等。

第二段：诉讼压力面前的挑战

面对诉讼压力时的情况是复杂而有挑战的。一方面，诉讼过
程本身就包含很多各种各样的麻烦。例如诉讼费用、证据收
集、繁琐的法律程序和争议方面的问题。另一方面，诉讼可
能会影响到家人、亲戚和财产。因此，无论是对于个人还是
家庭而言，都会激发出不小的压力。

第三段：有效应对诉讼压力的策略

对于面临诉讼压力的个人，有效地管理情绪是相当重要的。
首先，可以寻找专业心理医生的帮助和支持，以缓解焦虑和
紧张。其次，可以从律师处获取法律意见和规划，以便了解
全部的诉讼程序。

第四段：积极的思维方式可以帮助应对诉讼压力



面临诉讼压力时，积极的思维方式可以帮助人们更好地应对。
在斗争中，积极的思维方式意味着更加明确地看到胜利的可
能性。它鼓励人们尽力努力，并做出优秀的判断，从而使人
们更加自信。因此，持有积极的态度，能够积极地应对诉讼
过程，是应对压力的一个很好的方式。

第五段：反思身心健康的重要性

面对诉讼压力的情境，人们往往会感到失望和挫折。因此，
注意身心健康和保持好的心情尤为重要。在应对这种情况时，
人们应该在心理上做好准备，通过放松和积极的思维方式，
来帮助自己度过这一困境。

总之，在面对诉讼压力的情况下，我们需要有效地管理自己
的情绪，寻求专业的支持和规划，采取积极的思维方式，尤
其是注意身心健康，让自己维持良好状态，以应对可能对个
人和家庭带来的所有负面影响。

面对压力我们应该办篇二

正因为有了压力，喷泉才比普通的水流更漂亮。

不必去追求做温室的花朵，不必去渴望事情都能一帆风顺，
不必去遐想愿望都能轻松的实现。不经历风雨，怎么能见彩
虹？拼搏过一番之后才会觉得一切都很美好。成长也需要压
力，压力催促着你前进的步伐，让你明白了自己的不足之处；
压力让我知晓：逆水行舟不进则退的道理，使我不断要求进
步。

从我上学起，每一段时间，父母就会给我定一个目标，这个
目标就是我的压力，也是我进步的动力。比如每年的暑假，
我都要参加钢琴的等级考试。每次考试前，我都要集中精力
发奋练琴，一遍又一遍的弹奏，枯燥无味，但想到必须通过
考级的目标时，我就会静下心来苦练。当通过了考级时，我



就能尽享成功的喜悦—苦尽甘来。

进入初中后，虽然我的成绩并不拔尖，但我给自己定了一个
很高的'目标，因为我明白有了压力才有动力，我坚信自己一
定能达到目标，就这样，我每天都不断的认真学习，经过几
次考试，我与他的分数相差甚远，但我却坚信自己一定能超
过他，我努力着、坚持着，一步一个脚印。期末考试成绩揭
晓，我超过了他，我欣慰的笑了。我深深的感激着他，他是
我的压力，是它让我不断进步，提高自我。如今我依旧坚持
着，十分谨慎。笑就要笑到最后，含泪播种往往会含笑收获，
压力，成长的良药、甘甜的乳汁。

我认为压力固然重要，但是压力也要有个度，过大的压力也
会让我们觉得生活枯燥无味，甚至还会起到逆反作用。因此，
教育部门大力呼吁“减负”，我想，减的就是过重的负担和
压力，而并非所有压力。

成长也需要压力，为自己树立一个目标，常常压力带来的喜
悦吧！成功路上，有压力，就会有你的脚印！

面对压力我们应该办篇三

教学设计

漳州市第二中学：王强华

一、教材地位及作用分析

本框内容为第十课选择希望人生的第二框题。新《课程标准》
要求对学生进行如下教育引导：适应社会的发展和进步，正
确对待学习压力，克服考试焦虑，培养正确的学习观念，做
好升学和职业选择的心理准备，主动锻炼个性心理品质，形
成良好的学习习惯和生活态度，因此本框具有不可忽视的重
要地位，它对第十课第一框和第三框内容起着承上启下的桥



梁作用。

二、教学目标

1、知识目标：通过教学使学生认识到学习生活中总会有压力，
学习压力带来的影响有积极的一面，也有消极的一面；缓解
学习压力的有效方法；导致考试焦虑的原因及克服过度考试
焦虑的方法。

2、能力目标：通过教学使学生觉察自己面对学习压力的各种
反应；能够全面、客观地认识学习压力；能根据自己的实际
水平调整对考试结果的自我期望。

3、情感态度和价值观目标：通过教学使学生认识到由于学习
压力而产生各种反应是正常的；要正确对待学习压力树立正
确的考试观念，以积极的心态和行为面对考试。

三、教学重、难点

1、教学重点：如何从容面对考试

2、教学难点：正确面对学习压力

四、教学方法

1、情境引入法；

2、研究讨论法；

3、问题启迪法；

4、经验分享法；

5、自主探究法；



6、总结归纳法。

五、课前准备

1、教师课前深入调查总结学生在压力面前有哪些共同的感觉
和反应，并分析出现这些反应的原因，配合收集其他有关资
料并结合学生年龄特点制作多媒体课件。

2、学生课前调查同学在压力面前的反应及不同的人对考试的
不同看法，并对他们的观点进行分析总结。

六、课时安排：1课时。

七、教学过程

教学过程 设计意图

【导入新课】

【情景导入】请学生欣赏刚刚结束的第15届多哈亚运会2张乒
乓球女单决赛图片及女单冠军郭跃回答记者发问的文字说明。

【问题】郭跃身为运动员，面对比赛没有被压力束缚住，夺
取了冠军。我们在座的同学目前最主要的任务是什么？——
学习（生答）

那么我们能不能被学习生活中的种种压力束缚住呢？——不行
（生答）

我们应该——（导入新课）

【多媒体显示】二、理智面对学习压力

（一）学习压力新思维 用学生较感兴趣的体育比赛导入，
能够吸引学生注意力，激发学习热情，启发学生思维，在对



比中找到平衡点，明确自己是学生，面对学习压力应该要理
智。

教学过程 设计意图

请同学们欣赏一段歌曲

【多媒体显示】  播放歌曲《小二郎》

【多媒体显示】面对学习生活中的各种情况的反应。

【小结】：学习生活中总会有压力，感受到压力是正常的，
出现生理、心理反应也是正常的。

【多媒体显示】 1、学习生活总会有压力

下面让我们来全面认识学习压力。 用歌曲中小二郎的学习
生活经历引发学生的共鸣，从而认识到学习生活总会有压力，
有了各种生理和心理反应也是正常的，为学生正确认识学习
压力奠定基础。

【多媒体显示】 2、全面认识学习压力

【课堂讨论】：面对即将到来的升学考试，小晨、小晔、小
玉的反应各不相同。

【问题】1、面对考试压力，三人各持什么态度？2、不同的
态度会对考试产生什么影响？（学生回答）

【多媒体显示】

积极影响

学习压力的影响



消极影响

【小结】：学习需要适度压力 引导学生全面认识学习压力，
通过分析面对升学考不同的反应，明确学习压力对我们的影
响是双刃剑，既有积极的一面，也有消极的一面。

【多媒体显示】

【问题】1、在生活中，同学们发现了哪些面对压力表现得更
好的事例？2、分析有的同学学习轻松，有的同学看电视、打
游戏，轻松自如，一到上课却觉得是负担的原因？（学生回
答）

【小结】：压力并不完全是坏事，在有些时候，反而使我们
表现得更积极，但是在压力过大时，我们就要考虑如何减压，
以达到较好的学习效率。

【多媒体显示】   3、缓解学习压力的方法 通过分析与
学生实际相结合的2个问题，使学生能够对压力有一个正确的
认识，在自主探究中，找到适合自己缓压的好方法。

【多媒体显示】

比一比：缓解压力看谁方法多又好（学生回答）

【结论】：缓解学习压力的有效方法：

明确学习意义

培养学习兴趣

化压力为动力

【过度语】我们所感受到的学习压力，常常与考试联系在一
起，面对考试我们的态度应该怎样比较好呢？——从容、坦然



（学生回答）

【多媒体显示】  （二）从容面对考试 通过活动使学生在
互动中，互相借鉴好的缓压方法，弥补自己的不足，再得出
结论，使学生在拓展自己知识的同时学会调控自己的学习压
力。

从上一个问题过渡到下一目的学习。

教学过程 设计意图

【多媒体显示】

【讨论分析】：小海面对考试消极表现的故事

【问题】1、小海是否面临过大的压力？2、压力来自哪里？3、
对学习成绩有何影响？（学生回答）

【小结】：当我们面对考试的各种压力时，没有正确处理好
就容易陷入考试焦虑。

【多媒体显示】           

外因

1、形成考试焦虑的原因

内因

相关链接：产生焦虑的有关因素

对考试焦虑的客观评价。 通过分析同样是九年级的学生小
海面对考试的表现，使学生能明确考试焦虑的产生原因及其
严重影响。



【问题情景】  几起悲剧案例。

【讨论】：造成悲剧的原因的什么？

（学生回答）

【小结】：青春是美好的，同学们要珍惜青春，珍爱生命，
当面对考试压力出现过度焦虑心理时，一定要选择如何克服，
而不是放弃生命。

由分析造成悲剧的原因引入当出现过度焦虑心理时要考虑如
何克服它，而不是造成其他恶果。

【多媒体显示】

2、克服过度考试焦虑的方法

【讨论】：如何看待考试？

（学生回答不同的人对考试的不同看法）

【小结】：考试是对学习效果进行检测的手段，可找出我们
的优势与不足，但考试具有偶然性和局限性，一次考试并不
能得出对学业的完整评价，更不应决定一个人的命运，要以
平常心对待考试。

【多媒体显示】

（1）要树立正确的考试观念 通过分析考试利与弊，帮助学
生树立正确的考试观念，以平常心对待考试。

【过渡语】如果同学们对考试的结果期望过高，远远超过自
己的实际能力也容易产生过度焦虑，因此下面我们来做一下
自我评价。



【多媒体显示】

自我评价：现实水平______________

学习目标______________

家人期望______________

【小结】：当期望值过高时，要进行适当调整，减轻心理负
担，使自己水平得以正常发挥。

【多媒体显示】

（2）要实事求是调整自我期望 通过自我评价活动，帮助学
生正确评估自身实力，善于根据自己实际情况调整对考试结
果的期望值，从而树立信心，引导正确处理好与家人关系。

教学过程 设计意图

【过渡语】考试不仅检验我们的知识能力水平，也考验我们
的其他素质，如果因实力不够，承受不住考试压力，也容易
产生过度焦虑，因此要增强实力。

【多媒体显示】

讨论：如何增强自身实力？（学生回答）

【多媒体显示】 （3）要增强自身实力

【小结】：相信通过以上几方面的努力，同学们一定能够从
容面对考试。 通过增强实力的方法讨论，可帮助学生利用
已有的经验作法参与交流，并借鉴别人好的方法开发自己的
其他潜能，提升自己的实力。

【多媒体显示】



课堂回顾：本节课总体知识结构。

课堂反馈：

【问题】：1、这节课你收获了什么？2、给正在经受学习压
力考验的同龄人一句鼓励祝福的话吧？ 帮助学生对知识进
行整合，有利于掌握和运用新知识。

检验学生对知识的掌握和拓展情况，培养学生提出问题、分
析问题、解决问题的能力，体现学以致用的目的。

在《歌声与微笑》的歌曲声中寄语同学。

【多媒体显示】  【结束语】

面对即将到来的升学考试，你有多大的信心，就能够获得多
大的成功！有时，害怕考试的心理比考试件事本身更容易击
败自己！千万不要让自己击败自己！理智面对学习压力，带
上歌声，带上微笑，踏上征途，祝同学们取得成功。 在轻
松愉快的氛围中，在歌声中让同学们接受鼓励与祝福，调整
心态，理智面对学习压力，迎接明天的挑战。

八、课后反思

本框教材内容实践性强，贴近学生学习生活实际。因此，采
用多媒体教学，在现代化的教学手段中让学生能够从形象、
具体、直观的文字、图片资料中，比较容易地理解知识和掌
握知识。同时通过从学生学习生活中来的现实事例启发学生
思维，创造性地提升学生自己发现问题、分析问题、解决问
题的能力，并将这种能力回归运用到学习生活中去。通过课
件制作中对教材内容动漫化效果的设置，吸引学生注意力，变
“要我学”为“我要学”，激发学生主动学习的热情。从而
使学生能够正确认识学习压力，进一步提升为正确对待学习
压力，从而在今后学习生活中能够从容面对考试，挑战自我，



迎接美好的明天。

九、板书设计

理智面对学习压力

1、学习生活总会有压力

积极影响

2、全面认识学习压力

消极影响

明确学习意义

3、缓解学习压力的有效方法   培养学习兴趣

化压力为动力

内因

1、形成考试焦虑的原因

外因

要树立正确的考试观念

2、克服过度考试焦虑的方法    要实事求地是调整自我
期望

要增强自身实力



面对压力我们应该办篇四

51、汗珠——创作成功的诗篇的标点。

52、天赋之手若不举起勤奋的利斧，也劈不开成功的道路。

53、获取成熟的唯一途径，就是将生命的火花献给耕耘的大
地。

54、期望在探索中孕育，成功在搏中积聚。愉悦在苦斗中成
熟。

55、当一个人先从自己的内心开始奋斗，他就是个有价值的
人。

56、我认为再没有比那些只顾自己鼻子尖底下一点事情的人
更可悲的了。

57、你出生的时候，你哭着，周围的人笑着;你逝去的时候，
你笑着，而周围的人在哭!

58、通向山巅的路，没有1条是笔直的。

59、我们都有成功的时候，但不应有骄傲的片刻，我们都有
错误的时候，但不应有隐瞒的念头。

60、再见，也许永远不见，/我内心固执地追求，只有我自己
看得见，但我希望我没错。

61、困难就角一只砂轮，它能砥砺能勇进者奋斗的利刃，也
能磨去怯懦者不多的棱角。

62、漂亮的脸孔是给别人看的，而有智慧的头脑才是给自己
利用的。



63、工资就好像女人的例假，每月都是固定的来，可是过不
了几天就没了。

64、一个人有生就有死，但只要你活着，就要以最好的方式
活下去。

65、如果你看了很多书，千万别告诉别人，告诉别人别人就
会不断考你。

66、懦弱的人只会裹足不前，莽撞的人只能引为烧身，只有
真正勇敢的人才能所向披靡。

67、成功不是将来才有的，而是从决定去做的那一刻起，持
续累积而成。

68、在大悲与大喜之间，在欢笑与流泪之后，我体味到前所
未有的痛苦和幸福。

69、时间是世界上的一切成就的土壤。时间给空想者痛苦，
给创造者幸福。

70、天将降大任于是人也，必先苦其心志，劳其筋骨，饿其
体肤，空乏其身，行拂乱其所为。

71、断了线的风筝，虽然无拘无束，但必须会很快栽下地来。

72、不好把期望寄托在漂泊不定的“也许”上。

73、有人说等待是人做的最傻的事情之一，可是几乎每个人
都喜欢这样做。

74、精彩的人生总有精彩的理由，笑到最后的才会笑得最甜。

75、即使在避风的港湾里，破船也仍然会沉没。
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面对压力我们应该办篇五

压力是无形的，压力，可以对我们是无时无刻都存在的，每
个人的抗压能力是不同的。要面对压力，就要找到压力的根
源所在。

适度的学习压力可以激发人的学习压力可以激发人的干劲和
潜能，提高学习效率。压力又是一个恶魔。它使得多少人跌
入失败的深渊，进入伤心的'沼泽地。下因为这压力，使得他
们从此没了昔的欢声笑语，没有往日自信的面庞，没有勇气
去面对生活中一切的一切。此时，压力似乎是罪大恶极的。

每个人都不想饱尝压力下的惨痛吧？那么，御下你的包袱，
活得潇洒自如些。有这样则故事：

两个人一同经过宝藏地带。那里有琳琅满目的珠宝、紫宝石、
玛瑙、、、、、、无奇不有，层出不穷。其中一个人很是贪
婪，不住地往自己口袋里塞宝贝。而另一个人却只挑选了一
颗最漂亮的蓝宝石。两人走了一段时间后，就拉开了距离。
背着沉重宝贝的那个人累得气喘吁吁，上气不接下气，为了
赶路，只好不停地忍痛割爱，丢弃自己的宝贝。

当到达目的地时，他已累得不省人事了。而他手中却连一颗
宝石也没有了。只拿了一颗宝石的那个人却安然无恙。有人
问他：“你为什么能这么轻松地到达目的地？”“因为我始
终只有一颗宝石。”

我们且不论其贪婪与否。只拿了一颗宝石的人，正是因为没
有给自己背上沉重的包袱，所以以很轻松地成功了。

生活中不能没有压力，但不能过量。生活因压力而精彩，人
类因压力而有不懈的动力。但生活也因压力而沉重。放平你



心中的砝码，调节好压力吧！

面对压力我们应该办篇六

中考生的压力自然会堆满心头。考试失利，面前的一沓沓待
去刷的试卷，还有知识点没有掌握，紧迫感难免，临中考，
不能松懈，但过多压力并不适于考前二十四天所存有的'。

舒缓压力的第一种方法是努力。努力地挖掘卷子上、课本上
的考点，学会它，自信满满刷完课本和面对面万唯时，再计
时检测，进步了的分数使我们惊喜，压力会随之减轻。努力
是一件神奇的事，所带来的结果，更神奇。自信后压力终减。
我能做到，为什么身上的负担仍如此重?放轻些，然后继续吧。
中考一定能取得称心的成绩。良好的心态其实也决定一小部
分分数。

未来永远可期。怀一点点期待确保这个期待能实现，不然会
失望的。例如，中考后有一个长达60天的暑假等你，你会因
它怀有期待并因此前行吗?暑假意味着美好。甚至意味着“吃
喝玩乐”，意味着逆袭的机会又到了。因为如此，所以前行。
中考影响着暑假的心情呢。为了过一个称心的暑假，要努力。
这一点期待会带走部分压力，接着为中考，不停息。

中考没那么可怕，努力会换取高分，一定学会减缓存在心中
已久的压力。心怀美好面对中考。

担子固然重，我们可以把它以另一种形式“变轻”，会有收
获。

不对中考心怀担心，它只不过是一场考试，名字改为了“中
考”。再一次重复，努力而心怀期待，会对中考有很大帮助。

压力放轻，面对即将到来的中考，一定能行。不负期望，走
向考场。


