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第一单元 成长的节拍 

第一课 中学时代 

1-1 中学序曲 

★1、为什么说中学生活是我们新的起点？（初中生活有什么新体验）（为

什么）P3 

富有挑战的课程，新奇的实验器材，丰富多彩的社团，新校园、新老

师、新同学……我们站在新的起点上。 

★★2、中学时代在生命历程中的重要作用？（中学时代是人生历程中最重

要的发展阶段）（是什么）P4 

（1）中学时代为我们的一生奠定重要基础 

    中学时代是人生发展的一个新阶段。这段时间并不是很长，却可以为

我们的一生奠定重要基础。 

（2）中学时代见证着一个人从少年到青年的生命进阶 

A．随着身心的不断发展，我们开始深入探寻生命的奥秘，满怀好奇地撩开

精神世界的面纱； 

B．随着自我意识的逐步觉醒，我们开始主动发现和认识自己； 

C．随着思维水平和理解能力的不断提高，我们对世界的认识越发具体而深

入； 

D．随着生活体验的日渐丰富，我们开始自觉磨砺意识和品格，思考生活的

意义。 

★3、中学生活馈赠给我们哪些成长礼物？（是什么）P5-7 

（1）中学生活，对我们来说意味着新的机会和可能，也意味着新的目标和



挑战； 

（2）中学生活为我们提供了发展自我的多种机会； 

（3）进入中学，新的目标和要求激发着我们的潜能，激励着我们不断实现

自我超越；（苟日新，日日新，又日新） 

（4）在新的环境中，我们有机会改变在父母、老师和同学心目中那些不够

完美的形象，重新塑造一个“我”。 

★4、理想中的“我”是什么样的？（是什么）P7 

（1）越来越有活力，能坚持，有韧劲； 

（2）越来越坚强，会合作，能包容； 

（3）越来越有主见，敢于表达自我。 

5、21 世纪，我们需要学会什么？（是什么）P7 

除了学会认知、学会做事、学会共同生活、学会生存之外，还需要学

会： 

第一，学会学习。 

第二，学会变革。 

第三，学会成长。 

★★★6、面对中学生活，我们应该怎么做？（怎么做）P8 

“千里之行，始于足下”。中学生活的序幕刚刚拉开，面对各种可能和

挑战，我们要珍视当下，把握机遇，从点滴做起，为美好明天付出不懈的

努力。 

 

1-2 少年有梦 

1、梦想是什么？（是什么）P9 

编织人生梦想，是青少年时期的重要生命主题。梦想是对未来美好生

活的愿望，它能不断激发我们生命的热情和勇气，让生活更有色彩。有梦



想，就有希望。 

2、少年需要有梦想？（为什么）P9 

少年的梦想，是人类天真无邪、美丽可爱的愿望。它虽然总是和现实

有一定距离，有时甚至不切实际，但是人类需要这样的梦想，因为有了这

样的梦想，才能不断地进步和发展。 

★★★3、少年应有的梦想有哪些特点？（是什么）P10 

（1）少年的梦想，与个人的人生目标紧密相连。 

明确的人生目标，犹如灯塔，能够帮助我们在茫茫大海中找到前进的

方向。 

（2）少年的梦想，与时代的脉搏紧密相连，与中国梦密不可分。 

生活在这个时代的我们，共同享有人生出彩的机会，共同享有梦想成

真的机会，共同享有祖国和时代一起成长与进步的机会。民族复兴的美好

前景，为我们提供了更加广阔的舞台，也提出了更高的要求，我们应当成

为担当民族复兴大任的时代新人。 

4、中国梦是什么？（是什么）P10 

实现中华民族伟大复兴，是中华民族近代以来最伟大的梦想，我们称

之为“中国梦”。 

5、中国梦的基本内涵是什么？（是什么）P10 

中国梦的基本内涵是实现国家富强、民族振兴、人民幸福。 

6、实现中国梦必须怎么做？（怎么做）P10 

实现中国梦必须走中国道路，必须弘扬中国精神，必须凝聚中国力量。

（少年的梦想，与时代的脉搏紧密相连，与中国梦密不可分。） 

7、正确认识梦想？（是什么）P11 

少年的梦想，有时像“海天相吻的弧线，可望不可即，折腾你那进取的

心。”有人放弃，将梦想视为一种臆想；有人坚持，将进取变成一种信念。 



★★★8、为什么说努力是梦想与现实之间的桥梁？（怎样拉近梦想与现实

的距离）（为什么、怎么做）P11-12 

（1）少年有梦，不应止于心动，更要付诸行动。不懈地追梦、圆梦才能改

变生活，改变我们自己。努力，是梦想与现实之间的桥梁。 

（2）努力，是一种生活态度，是一种不服输的坚忍和失败后从头再来的勇

气，是对自我的坚定信念和对美好的不懈追求。（什么是努力） 

★★★9、青少年怎样做到“努力”？（怎样为实现梦想而努力）（怎么做）P12 

（1）努力，需要立志 

志向是人生的航标。青少年要从小学习立志，早立志，立大志，立长

志，并且把自己最重要的人生志向同祖国和人民联系在一起。 

（2）努力，需要坚持 

“功崇惟志，业广惟勤。”如果努力不落实在每一天的具体行动中，梦

想就会成为空想，只能是画饼充饥。只要努力坚持，即使过程再艰难，也

有机会离梦想更近一步。 

★10、学会“努力”的具体方法？（怎么做）P13 

在日常的学习生活中合理规划时间，注意劳逸结合，从小事做起，学

会思考，学会合作，朝着既定目标努力前行。 

（1）分清轻重缓急，合理规划和管理时间。 

（2）劳逸结合，学会科学用脑。 

（3）“不积跬步，无以至千里”，每天进步一点点。 

（4）“学而不思则罔，思而不学则殆”，学思并进。 

（5）珍视团队合作。 

 

第二课 学习新天地 



2-1 学习伴成长 

★★1、中学阶段，我们的重要任务是——学习？（初中阶段的学习包括哪

些内容）（是什么）P15 

    中学阶段，学习是我们的重要任务。初中阶段的学习，包括知识的获

取、能力的培养以及如何做人。 

2、知识学习中的不同层次？（是什么）P16 

    在知识学习中，记忆、理解、关联、运用是相互联系的不同层次。 

★3、生活中，学习表现在哪些方面？（是什么）P17 

（1）学习不仅仅局限在学校，我们所看，我们所听，我们所尝，我们所触，

我们所做，都可以是学习。 

（2）学习不仅表现为接受和掌握，而且表现为探究、发现、体验和感悟。 

（3）从一切经历中学习：学习思考，认识世界，关爱他人，遵守规则。 

★4、学习应具备怎样的态度？（是什么）P17 

    学习需要自觉、主动的态度。假如我们没有积极学习的态度，即使身

处学校，也可能收获不多。带着学习的心态，生活中的点点滴滴都是学习。 

★★5、为什么我们要终生学习？（为什么）P17 

（1）学习伴随着我们的成长 

    人有学习的天性，从牙牙学语到能言善辩，从懵懂儿童到明理少年，

都是一个不断学习和发展的过程。 

（2）学习没有终点 

我们终生都在学习，终生都需要学习，即使离开了学校，也要不断地

学习，不断地充实自己。只有善于抓住和利用各种机会去学习，才能适应

不断发展的社会。 

★★★6、学习的重要性？（是什么）P18-19 

（1）学习，不仅让我们能够生存，而且让我们能够拥有更充实的生活 



    学习，打开了生命的视窗，让我们面前的世界变得更广阔、更精彩；

学习，拓展了新的通道，让我们体验不同的生活方式；学习，改变了思维

方式和行为，提升我们的能力和智慧；学习，带来了更多的选择，让我们

变得更加独立和自由；等等。 

（2）学习点亮我们心中的明灯，激发前进的动力 

在学习中，我们分享生命经验，获得成长，同时也可以帮助他人，服

务社会，为幸福生活奠基。 

●知识扩展： 

1、终生学习 

终生学习是指社会成员为适应社会发展和实现个体发展的需要，贯穿

于人的一生、持续的学习过程。即我们常说的“活到老学到老”。 

2、终生学习的必要性 

当今时代，世界在飞速变化，新状况、新问题层出不穷，知识更新的

速度大大加快。人们要适应不断发展变化的客观世界，就必须把学习从单

纯的求知变为生活的方式，努力做到活到老、学到老，终生学习。 

 

2-2 享受学习 

★1、为什么说学习中有欢乐？（学习中的快乐表现在哪些方面）（为什么、

是什么）P20 

    学习中有快乐。对某方面的知识有强烈兴趣时，自己解决某个问题时，

学习中找到志趣相投的同伴时，发现自己的潜能时，我们都可以体会到学

习带来的快乐。 

★★2、为什么说学习中也有辛苦？（为什么）P21 

（1）学习是多方面的，学习是一个过程，我们并不是每时每刻都能从中感

受到快乐。 



（2）学习中也有辛苦。即便抱有兴趣和探索欲望，学习也不是轻而易举的

事情。学习过程中需要集中注意力、耗费精力，遇到困难和阻挠时需要调

节不良情绪等，这些都需要我们凭借坚强的意志作出努力。 

★3、体验学习的美好？（是什么）P21 

当我们经历了学习的辛苦，收获学习的成果时，那种发自内心的愉悦

让我们体验到学习的美好，它是学习过程带给我们的美妙享受。 

★★★4、怎样才能学会学习？（怎么做）P22-24 

（1）学会学习，需要发现并保持对学习的兴趣 

学习兴趣与个人的学习目的密切相关，一个有远大志向和明确学习目

标的人，学习兴趣就会浓厚而持久。即便对有些科目内容暂时不感兴趣，

也可以在坚持中摸索出适当方法，逐渐培养起探究的兴趣。 

（2）学会学习，需要掌握科学的学习方法 

学习意味着要善于从生活中汲取养料，掌握一些基本的学习策略，合

理安排学习时间，养成良好的学习习惯，不断提升自己的学习能力。不同

学科的学习方法不尽相同，学习方法也因人而异，适合自己的方法就是最

好的方法。 

（3）学会学习，还意味着要善于运用不同的学习方式 

我们可以与同伴相互帮助、分工合作，在交流和切磋中共同完成任务。

我们也可以带着问题、猜想或假设去探究，独立思考，不断质疑，在自主

学习中培养观察、想象、分析、推理等方面的能力。 

5、记笔记的主要作用？（是什么）P23 

（1）保持学习者的注意和兴趣； 

（2）有效地组织材料。 

6、记笔记的具体方法？（是什么）P23 

（1）课前准备； 



（2）课中记录； 

（3）课后补充。 

 

第三课 发现自己 

3-1 认识自己 

★1、正确认识自己的必要性？（是什么）P26 

进入初中，随着自我意识的不断增强，我们不仅将目光投射到更广阔

而精彩的外部世界。而且越来越关注自我。（老子的“自知之明”；古希腊阿

波罗神庙镌刻的箴言：“认识你自己”，都告诉我们认识自己是多么重要） 

★★★2、正确认识自己的重要性？（是什么）P27 

（1）正确认识自己，可以促进自我发展 

每个人都是独一无二的个体，认识到自己的禀赋和独特性，有助于我

们增强对自己的信心，更好地发展自己的能力。 

（2）正确认识自己，可以促进与他人的交往 

正确认识自己，有助于我们认识到自己离不开他人和社会，从而更好

地理解、宽容和善待他人，与他人积极互动。 

★★★3、我们可以从哪些角度（方面）认识自己？（是什么）P28 

我们可以从生理、心理、社会等方面来认识自己： 

（1）可以从身体特征和生理状况来认识自己，如自己的身材、相貌、体能、

性别等； 

（2）可以从个性心理特征来认识自己，如性格、气质等； 

（3）可以从在群体中的关系来认识自己，如自己在家庭或班级中的角色等。 

★★★4、恰当的自我评价和他人评价对认识自己的重要作用？（是什么）

P29 



    自我评价和他人评价是认识自己的有效途径。 

（1）恰当的自我评价具有重要作用 

我们可以通过自我评价来认识自己。对自己有一个恰当的自我评价，

能帮助我们接受自己，对自己抱有正确的态度，不骄傲也不自卑；能帮助

我们调节和控制自己的行为。 

（2）他人评价的重要作用 

他人评价是我们认识自己的一面镜子。有人说：“要想了解自己，最好

问问别人。”他人评价有助于我们形成对自己更为客观、完整、清晰的认识。 

5、自我评价的方法？（是什么）P29 

（1）自我观察和分析； 

（2）与他人比较。 

★★6、如何正确对待他人评价？（怎么做）P30 

    我们要重视他人的态度与评价，但也要客观冷静分析，既不能盲从，

也不能忽视。用理性的心态面对他人的评价，是走向成熟的表现。 

7、正确对待他人评价的方法？（是什么）P30 

（1）用心聆听； 

（2）勇于面对； 

（3）平静拒绝。 

8、认识自己是一个过程？（是什么）P31 

认识自己是一个过程。随着年龄的增长、生活阅历的增加，我们不断

探索自己、发现自己、发展自己，我们就可能成为更好地自己。 

9、怎样正确认识自己？（怎么做）（补充知识） 

（1）客观评价自己； 

（2）全面地评价自己； 

（3）用发展的眼光看待自己； 



）用科学的方法认识和评价自己。 

 

做更好的自己 

1、接纳与欣赏自己的原因？（是什么）P32 

随着对自己认识的不断深入，我们的自我形象也会越发的清晰。 

2、怎样学会接纳自己？（怎么做）P33 

（1）接纳自己，需要接纳自己的全部 

A．既接纳自己的优点，也接纳自己的不完美； 

B．既接纳自己的性格，也接纳自己的身材、相貌； 

C．既接纳自己的现在，也接纳自己的过去。 

（2）接纳自己，需要乐观的心态，更需要勇气和智慧 

    接纳自己满意的部分是容易的，接纳自己不满意的部分有时候会很难。 

★3、怎样学会欣赏自己？（怎么做）P33-34 

（1）我们要学会欣赏自己。欣赏自己的独特，欣赏自己的优点，欣赏自己

的努力，欣赏自己为他人的奉献。 

（2）欣赏自己，不是骄傲自大，也不是目中无人，而是成长道路上面对压

力与挫折的自我鼓励与自我奋进。 

（3）欣赏自己的同时，善于向他人学习、与他人合作，才能成为一个内涵

更加丰富的我。会欣赏他人的人，才会真正地欣赏自己。 

★★★4、如何做更好的自己？（如何塑造更完美的自我形象）（怎么做）

P34-36 

（1）做更好的自己，就要扬长避短 

    古人云： 役其所长，则事无废功；避其所短，则世无弃才矣。”要善

于利用自己的优点和长处，最大限度地展现自己的才华。 

（2）做更好的自己，需要主动改正缺点 



   

善、自我发展的过程。 

（ ）做更好的自己，需要不断激发自己的潜能 

    通过珍视自己的兴趣爱好，专注自己喜爱的领域；通过广泛参与多方

面的活动，发现他人和社会对自己的需要；通过积极合作，与他人共同完

成任务。我们就可以更好地激发自己的潜能。（怎样激发潜能） 

（4）做更好的自己，是在和他人共同生活的过程中不断成长的，更是在为

他人、为社会带来福祉的过程中实现的 

    路也漫漫，遥遥其途，心之向往，虽远莫阻。”这是中学时代的成长

课题，值得我们用一生去探寻。 

5、改正缺点的方法？（是什么）P35 

（1）具体描述自己的缺点； 

（2）从最容易改正的缺点开始； 

（3）及时肯定或奖励自己改正缺点的努力； 

（4）请一个自己信任的人来协助； 

（5）在公开场合做出改正缺点的承诺； 

（6）运用自己以前改正缺点的成功经验。 

6、潜能的含义？（是什么）P36 

潜能，是指一个人身体、心理素质等方面存在的发展性可能。 

7、潜能包括的内容？（是什么）P36 

人类的智能包括语言智能、逻辑-数学智能、空间智能、身体-动觉智能、

音乐智能、人际智能、自我认识智能、自然观察智能等方面。我们可以通

过发展自己多方面的智能来开发潜能。 

 

第二单元 友谊的天空 



友谊与成长同行 

4-1 和朋友在一起 

1、伙伴、同学、朋友，成为我们生命中越来越重要的部分。（是什么）P39 

2、朋友圈的变化？（是什么）P40 

随着年龄的增长，也许有人发现，自己的交往范围扩大了，朋友圈也

扩大了，交往内容更丰富了；也许有人发现，自己的朋友圈比以前变小了，

但是交往更加深入，朋友关系更加密切。

3、梳理朋友圈关系的意义？（是什么）P40 

在与朋友的交往中，有欢笑，也有泪水；有甜蜜，也有苦涩。经常对

自己的朋友关系做些梳理，我们可以更好地觉察自己对友谊的真正期待，

逐渐学会处理交友中遇到的各种问题。 

4、朋友对我们有重大影响的表现？（是什么）P41 

朋友对一个人的影响很大，我们的言谈举止、兴趣爱好甚至性格等都

或多或少地受到朋友的影响。朋友正在做的事情，我们会关注；朋友觉得

有趣的事情，我们会去尝试。与乐观开朗的朋友相处，我们会变得豁达；

与乐于助人的朋友相处，我们会变得富有爱心。 

★★★5、朋友的作用？（是什么）P42-43 

（1）朋友，见证了我们一起走过的成长历程，我们需要真诚友善的朋友。

因为朋友，我们少了几分孤独，多了些许温暖，活得更加自在。因为朋友，

我们感受到自身的价值，多了一份对自己的欣赏。因为朋友，我们学会了

更好地与人相处，享受交往的快乐。（为什么要结交朋友） 

（2）孔子说： 友直，友谅，友多闻，益矣。”与正直、诚信和见识广的人

交朋友，是有益的。要善交益友、乐交诤友、不交损友。（此句为补充内容）

朋友丰富了我们的生活经验，友谊让我们更深刻地体悟生命的美好。 



 

1、友谊有哪些特有的性质？（是什么）P44-46 

（1）友谊是一种亲密的关系 

    每个人对友谊的理解和需要不尽相同，我们都希望在友谊中得到理解

和支持、忠诚和信任、肯定和关心。和朋友在一起，这种感觉能让我们获

得认可，在精神上得到满足。 

（2）友谊是平等的、双向的 

    接受帮助，也学习帮助对方；感受关怀，也学习关怀对方。我们共同

分享，也相互分担，在相处中体验积极的情感。 

（3）友谊是一种心灵的相遇 

    友谊的美好就在于它可以超越物质条件、家庭背景、学习成绩等。志

同道合、志趣相投的友谊，更能经得住时间的考验和风雨的洗礼。 

★★★2、需要澄清哪些对友谊的片面认识？（是什么）P46-48 

（1）友谊不是一成不变的 

    自己变了，对方变了，或者环境变了。在这些改变中，有些友谊得到

保持，而有些友谊则逐渐淡出。我们要学会接受一段友谊的淡出，坦然接

受新的友谊。 

（2）竞争并不必然伤害友谊 

    竞争并不必然伤害友谊，关键是我们对待竞争的态度。古人云： 仁者

如射：射者正己而后发；发而不中，不怨胜己者，反求诸己而已矣。”在竞

争中能坦然接受并欣赏朋友的成就，做到自我反省和激励，我们会收获更

多。 

（3）友谊需要原则（原则：遵守道德和法律） 

    友谊需要信任和忠诚，这并不等于不加分辨地为朋友做任何事。其实，



、梳理友谊感受、澄清友谊认识的意义？（是什么）P48 

    友谊可以带来快乐，让人向往；有时也会带来困扰，增添烦恼。在友

谊的长河里，我们深深浅浅地跋涉着，经历着不同的体验，累积着各自的

感受。梳理对友谊的感受，澄清对友谊的认识，是我们成长必经的历程。 

 

第五课 交友的智慧 

5-1 让友谊之树常青 

1、如何建立友谊？（怎么做）P49-50 

（1）建立友谊，需要开放自己 

建立友谊的过程中，会有惊喜，会有意外，还会有点儿冒险。无论怎

样，敞开心扉，主动表达，朋友才不会彼此错过。 

（2）建立友谊，需要持续的行动 

在行动前要有恰当的期待，即使对方拒绝，也并不意味着自己不好。

如果一次尝试不成功，别气馁，只要真诚待人，我们就有机会找到朋友。 

★2、有助于建立友谊的方法？（是什么）P50 

（1）面带微笑； 

（2）记住对方的名字； 

（3）真诚夸赞； 

（4）寻找共同之处； 

（5）做一个耐心的倾听者； 

（6）保持好奇心。 

3、友谊需要呵护？（为什么）P51 

交友投分，切磨箴规”。友谊，像一株慢慢生长的植物，需要精心养



、如何呵护友谊？（怎么做）P51-53 

（1）呵护友谊，需要用心去关怀对方 

体会朋友的需要，在朋友需要的时候站到他的身旁，以行动向朋友表

达关心和支持。 

（2）呵护友谊，需要学会尊重对方 

每个人都是独立的个体，要给朋友一些空间，把握好彼此的界限和分

寸。朋友之间需要坦诚相待，但这并不意味着毫无保留；给予朋友积极合

理的建议，但不要替朋友做决定。 

（3）呵护友谊，需要学会正确处理冲突 

冲突发生时，可以相互协商，寻找彼此能够接受的解决方式。如果处

理得当，冲突可以把彼此的距离拉得更近。 

（4）呵护友谊，需要学会正确对待交友中受到的伤害 

当朋友做出伤害友谊的举动时，我们可以选择宽容对方，也可以选择

结束这段友谊。两者都需要勇气，也需要智慧。 

★5、处理冲突的基本策略？（是什么）P52 

（1）保持冷静； 

（2）坦诚交流； 

（3）及时处理； 

（4）勇担责任； 

（5）换位思考。 

6、我们不可能和所有的人都成为朋友，但是我们要学会同多数人和睦相处，

对所有人以诚相待。（怎么做）P53 

 

5-2 网上交友新时空 



1、互联网成为我们交往的平台？（为什么）P54 

在这里，我们书写自己的故事，体会信任与怀疑、期望与失望、愉悦

与痛苦、亲密与疏离。 

★★2、互联网交往的利与弊？（是什么）P55 

（1）互联网交往的利（好处） 

A．互联网好像无所不能，我们在网上搜集学习资料，查找相关信息，也在

这个虚拟的时空中交往。 

B．网上交往具有虚拟、平等、自主等特点，它超越时空限制，把天涯海角、

素不相识的人连在一起，开辟了人际交往的新通道，让我们有更多机会结

交新的伙伴，拓展交往圈。 

补充：让人们自由地表达内心的快乐、烦恼、孤独、痛苦，舒缓压力等。 

（2）网络交往的弊端 

互联网开启了通往世界的又一个窗口，但是有时却关闭了与他人沟通

的心灵之门。 

★★★3、网上交往怎样做到慎重结交朋友？（怎么做）P56-58 

（1）理性对待网上交友 

网上交往，需要考虑对自己学习和生活的影响，学会理性辨别、慎重

选择。 

（2）网上交友，要有自我保护意识 

A．虚拟世界的交往，带有很多不确定的因素，我们要有一定的自我保护意

识。（为什么） 

B．例如：a.对陌生人的邀请，不轻易接受；b.对个人的家庭住址、经济状

况、联系方式等，要注意保密；c.遇到问题时，要学会求助。（怎么做） 

（3）将网上的朋友转化为现实中的朋友，需要慎重 

除了考虑安全因素之外，我们还需要面对很多问题。探讨这些问题，
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