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点归纳第一单元 努力战胜自我考点1 挫折了解挫折的含义，

辩证地分析挫折的作用，理解挫折产生的原因，重点掌握战

胜挫折的方法。考点2 学习压力和考试焦虑要求辩证地看待

学习压力和考试焦虑，掌握将学习压力转换成动力的方法和

调整过度考试焦虑的方法，树立正确的学习观念，养成良好

的学习习惯。考点3 升学和职业选择的心理准备选择适合自

己的学校和专业，树立“终身学习”的意识。考点4 做一个

负责的人理解行为与后果的关系。掌握把自己培养成一个负

责任的人的方法。考点5 违法与犯罪识记违法与犯罪的含义

。理解犯罪的基本特征及一般违法与犯罪的关系。掌握避免

违法犯罪的重要条件。来源：www.examda.com 要点列举1．

挫折(1)挫折的含义：是指人在实现某种目标的过程中，因遇

到无法克服且无法超越的障碍而产生的紧张状态或情绪反应

。挫折是每个人一生都会遇到的。人生难免遇到挫折，挫折

是一把“双刃剑”，它既可能成为人生经历中的宝贵财富，

也可能成为成长和发展的障碍。(2)挫折产生的原因是多方面

的，概括起来有内在原因和外在原因两个方面。外在原因包

括自然因素和社会因素，内在原因主要指自身因素。外在因

素通常难以控制的，但内在原因多数是可以控制的，所以要

战胜挫折，首先要寻求自身的改变。当然也要学会去寻求帮

助。(3)①战胜挫折的重要保证是培养和保持良好的个性心理

品质；战胜挫折的关键是战胜自己，即克服自己面对挫折时



的恐惧、难过和绝望等消极情绪。这就要求我们在日常的学

习生活中，要养成勇于克服困难和开拓进取的优良品质；磨

砺意志，努力形成良好的意志品质；养成良好的生活态度，

树立积极向上的人生信念。 要养成勇于克服困难和开拓进取

的优良品质，就需要加强自我锻炼。自我锻炼的基本要求是

：志存高远、选准基点、持之以恒、脚踏实地。自我锻炼应

遵循的一般原则是：迎难而上、勇于承担责任、增强耐挫能

力。 ②意志：是人为了达到一定的目的，自觉地组织自己的

行动，并与克服困难相联系的心理过程。意志品质：是一个

人在活动中所形成的较稳定的意志特点。良好的意志品质表

现为自觉、坚忍、果断和自制。磨砺意志要做到；明确提出

锻炼任务、有意去做不感兴趣的事、从日常小事做起、借助

集体力量等。③生活态度：是人对生活的看法和意向，主要

体现为人在生活中追求什么或拒绝什么。良好的生活态度反

映了健康向上的精神面貌和对美好生活目标的不懈追求。良

好的生活态度有利于人们提高战胜挫折、困难的积极性和主

动性；有利于培养和形成良好的个性。我们要努力形成良好

的生活态度，克服不良的生活态度。2．学习压力和考试焦虑

(1)在学习过程中始终存在着一定的压力。要辩证地看待学习

压力。适度的学习压力有助于保持积极向上的状态，激发学

习潜能，进而提高学习效率。但压力过大则会导致过度紧张

，从而降低学习效率，影响身心健康。导致学习压力过大的

原因既有自身方面的因素又有外在方面的因素。面对学习压

力，要用积极的心态调节自身状态，将学习压力转换为学习

动力。将学习压力转换为动力的方法有：树立远大理想，明

确学习目的；制定近期、中期和长期学习计划，一步步实现



学习目标；看到自己的成绩和进步，提高信心和勇气；和知

心朋友积极交流，寻求帮助；向老师、学校或社会上的心理

咨询机构寻求帮助等。 (2)考试中的焦虑是正常的情绪反应，

适度考试焦虑能使自身保持兴奋和紧张状态，发挥出正常水

平。导致考试焦虑的原因是多方面的，而且不同的人往往各

不相同。其中，相同的方面有：因处于特定的应试情境，或

身体不适，或自身知识储备不足，或害怕失败，或追求完美

等。通过自我调控来克服过度考试焦虑的办法很多。其中，

简便实用的一种方法是自信训练法。这种方法主要是通过自

我表达正常的情感和自信心，使得消极的自我意识得到扭转

，减轻或消除过度考试焦虑。采用这种方法，就是要养成向

消极自我意识挑战的习惯。(3)正确的学习观念是正确有效的

学习行为的前提和基础；学习目的是学习观念的灵魂，正确

的学习目的对于学习行为具有导向和激励作用；学习态度是

学习观念的重要内容。树立正确的学习观念应该做到强化学

习的责任感和义务感；培养对学习的自信心，讲究学习方法

，养成谦虚的学习品质；正确对待考试和分数；正确对待学

习中的竞争与合作；树立“终身学习”的意识。 (4)良好的学

习习惯是取得良好学习效果的重要保证。学习习惯的培养是

一个日积月累的过程。注意在乎时的学习过程中培养良好的

学习习惯。3．升学和职业选择的心理准备积极争取升学，有

利于实现自己的人生理想。选择就业，则可以尽早适应社会

，填报自愿要选择适合自己的学校，选择专业要符合社会的

需要和自身实际。但不论是升学还是就业都要继续学习，树

立“终身学习”的意识。4．行为与后果的关系行为与后果具

有一致性。每一种行为都会导致一定的后果，而且一种行为



往往会有多种结果。每个人都应该考虑到行为的后果，做一

个对自己行为负责的人。对自己的行为负责，要善于分辨是

非善恶；对自己的行为负责，在事情发生的过程中要自省自

律，避免自己做错事。一旦做错了事，要对自己的所作所为

承担责任；对自己的行为负责，要从现在做起，从身边做起

，养成对自己行为负责的态度。5．违法与犯罪违法是指不履

行法律规定的义务或做出法律所禁止的行为。违法行为包括

违反宪法的行为、违反刑法的行为、违反民法的行为、违反

行政法的行为等。犯罪是指具有严重社会危害性，触犯刑法

，依法应受刑罚处罚的行为。犯罪的三个基本特征是：①具

有严重的社会危害性，是首要特征和本质特征。②触犯刑法

，是法律标志。③应依法受刑罚处罚。(1)一般违法与犯罪的

关系区别：相对犯罪而言，对社会危害较小的违法行为，称

为一般违法行为。二者在所违反的法律，对社会的危害性，

应受到的惩罚等方面，有着严格的界限。联系：一般违法和

犯罪都是违法行为，其本质是相同的。一般违法与犯罪之间

没有不可逾越的鸿沟。来源：www.examda.com (2)避免违法犯

罪的重要条件是自觉抵制不良诱惑，我们要勇敢而坚定地抵

制、拒绝“黄、赌、毒”和“法轮功”等邪教的不良诱惑。

重点难点◆理解人生难免遇到挫折。可从分析挫折的概念人

手，理解人人都会遇到挫折的原因。◆掌握战胜挫折的方法

。可抓住重点来增强记忆。如：“重要特征”、“关键”等

。◆磨砺意志要持之以恒地努力。多读名人事迹，让自己找

到学习的榜样。◆将学习压力转换为动力。可根据自己的实

际情况制定切实可行的学习计划。◆调整过度的考试焦虑。

可通过自信训练法总结出适合自己战胜考试焦虑的方法。◆



结合案例分析犯罪的基本特征。◆一般违法与犯罪的关系。

可通过分析案例总结出区别与联系。 100Test 下载频道开通，

各类考试题目直接下载。详细请访问 www.100test.com 


