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课堂导入
通过故事与思考，开启抉择之旅



一个关于兴趣与未来的小故事

故事背景

01

小明是初三学生，喜欢绘画，梦想是成
为漫画家。但他的父母希望他能考上重
点高中，将来从事稳定的职业。

面临的选择

02

小明陷入了两难，他应该坚持自己的绘
画梦想，还是听从父母的安排，努力学
习备考重点高中？

你的建议

03

如果你是小明，你会如何选择？请写下
你的建议和理由。

小明的烦恼



分享与思考，初步探讨抉择

1

分享建议
邀请几位同学分享自己给小明出的主意，并说明原因。

2

选择的难点
为什么做一个决定会这么难？我们通常会考虑哪些因素？（如：他人期望、自身兴趣、未来
前途、害怕失败等）

3

抉择的意义
人生就是由无数个选择构成的，每一个重要的选择都可能影响我们的人生轨迹。学会如何做
选择，是成长中一项至关重要的能力。

你的选择



什么是抉择
理解抉择的内涵与特点



明确抉择的概念

抉择的含义

抉择，就是面临多个选项时，经过思考
后做出最终选择并为之承担后果的过程。

01

抉择的核心

核心在于“选择”与“承担”。它不是一个随
意的决定，而是需要深思熟虑，并为自

己的选择负责。

02

抉择的定义



重要性

人生中的关键抉择，如升学、
择业等，会对未来发展产生深
远影响。

01

艰难性

需要在多个有吸引力的选项间
取舍，往往会伴随内心的挣扎
和冲突。

02

个人性

每个人的价值观、经历不同，
对同一件事的抉择也会不同，
没有绝对正确的答案。

03

风险性

任何选择都可能有好的或坏的
结果，抉择意味着要承担不确
定性和可能的失败。

04

抉择并非儿戏

抉择的特点



抉择的范例
从名人故事中汲取智慧



为了民族，改变
人生方向

面临的环境

鲁迅在日本留学期间，目睹了国人体弱被欺和精神的麻木，深感救治国民灵魂比身体更重要。

做出的选择

他毅然放弃了自己正在学习的医学，选择了用文字来唤醒沉睡的国人。

产生的影响

鲁迅成为中国现代文学的奠基人，他的作品深刻影响了中国思想史和文化史。

鲁迅的弃医从文



追随时代，改变世界

Step1

20世纪70年代末，个人电脑行业刚刚兴起，
比尔·盖茨看到了其中的巨大商机。

面临的机会

Step2

做出的选择

他从哈佛大学退学，与同伴一起创办了微软
公司，全身心投入到软件开发中。

Step3

微软公司极大地推动了计算机的普及，比
尔·盖茨也成为了世界首富，改变了信息技

术的格局。

产生的影响

比尔·盖茨的退学创业



影响抉择的因素
探索内心与外界的“声音”



倾听自己内心的声音

01

兴趣爱好
兴趣是最好的老师，是驱动我
们持续努力的内在动力。做自
己喜欢的事，更容易获得成就

感和幸福感。

02

能力特长
了解自己的优势和劣势，选择
能够发挥自己长处的方向，成

功的可能性会更大。

03

性格特点
性格外向的人可能更适合与人
打交道的工作，而性格内向的
人可能更擅长需要专注和思考

的任务。

04

价值观
你对什么事情看得最重要？是
财富、权力、自由还是家庭？
价值观是做出最终抉择时最重

要的标尺。

内在因素



面对来自外界的压力

01

家庭期望

父母、亲人通常会根据他们
的经验和价值观，对我们的

人生选择提出建议甚至要求。

02

同伴影响

好朋友的选择、同龄人的潮
流和看法，可能会对我们产

生潜移默化的影响。

03

社会趋势

社会的发展、行业的兴衰、
就业市场的需求等，都是我
们在做抉择时需要考虑的现

实因素。

04

学校环境

学校的教学资源、升学氛围、
老师的指导等，也会在不同
程度上影响我们的选择。

外在因素



科学抉择的方法
掌握做出明智决定的工具



用数字量化你的思考

方法介绍

1 这是一种将选择利弊量化，帮助我们更直观地看到不同选项
权重的方法。

操作步骤

21. 列出主要选项。2. 列出考虑的因素（如兴趣、前途、难易
度等）。3. 给每个因素设定权重（1-5分）。4. 给每个选项
在各个因素上的表现打分（1-5分）。5. 计算总分，进行比
较。案例演示

3 以“选择高中社团”为例，演示如何使用平衡单法来决策。

平衡单法



像树一样梳理你的思路

1

通过画图的方式，清晰地展示出不同选
择可能带来的各种结果和路径，帮助我

们预见未来。

方法介绍

2

1. 画出主干（最终目标）。2. 画出分支
（不同选择）。3. 在分支上继续画出更
细的枝桠（每个选择的可能结果）。4. 

评估每条路径的可能性和得失。

操作步骤

3

以“是否参加课外补习班”为例，绘制决
策树进行分析。

案例演示

决策树法



不打无准备之仗

收集与选项相关的所有信息，
包括发展前景、具体要求、他
人经验等。

收集什么01
可以通过网络搜索、请教老师
长辈、实地考察、阅读书籍等
方式进行。

如何收集02
充分的信息是做出明智决策的
基础，可以有效避免因不了解
情况而做出错误选择。

关键作用03

信息收集法



面对抉择的挑战
抉择后的心理调适



01

焦虑的来源
对未来的不确定性、害怕选错、担心辜
负他人期望等，都可能引发抉择前的焦

虑。

02

正常的反应
适度的焦虑是正常的，它提醒我们要认
真对待选择。但过度的焦虑会影响判断

力。

03

如何缓解
可以通过运动、听音乐、与朋友聊天、
写日记等方式来放松自己，缓解紧张情

绪。

认识并接纳你的情绪

抉择的焦虑



坦然面对，活在当下

01

后悔的产生

当我们发现选择的结果不如预期，或
者看到其他选择似乎更好时，就容易

产生后悔情绪。

02

沉没成本

已经付出的时间、精力等是无法收回
的，过分纠结于过去的“如果”只会让

自己更痛苦。

03

如何应对

认识到任何选择都有代价，接纳自己
的选择，专注于如何把当前的路走好。
如果确实需要调整，也要果断行动。

选择的后悔



课堂活动与总结
在实践中巩固，在分享中成长



1

活动规则
1. 设定一个具体的两难情景，如“是否参加
艺考”。2. 将同学分组，分别扮演学生、家
长、老师等角色。3. 各角色从自己的角度出
发，阐述观点和理由。4. 最后由“学生”角

色做出选择，并说明原因。 2

角色体验
通过扮演不同角色，体验不同立场下的思考

和感受，理解抉择的复杂性。

情景模拟，体验抉择

角色扮演



计划步骤

1. 我面临的抉择是什么？ 2. 我有哪些选择？ 
3. 影响我抉择的因素有哪些？（内在/外在） 
4. 我打算使用哪种决策方法？ 5. 我的最终决
定是什么？ 6. 我计划如何行动？ 7. 我预见了
哪些挑战？如何应对？

分享与指导

邀请同学分享自己的抉择计划书，老师给予
针对性的指导和建议。

将理论应用于实践

我的抉择计划书



回顾与升华

学会选择，是我们走向成熟、独立的重
要一步。

抉择是成长

掌握科学的抉择方法，可以帮助我们做
出更明智的决定。

方法助你前行

每一次抉择都塑造着我们的人生。勇敢
地做出选择，并为自己的选择负责，去
创造属于自己的精彩未来！

未来在你手中

课堂总结


