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体系。

（二）环境因素

1.家庭环境

家庭环境对一个人的影响是无形但至关重要的，尤其是家庭教育方式。研究结

果表明，在严厉、专断、限制或强迫接受的家庭背景下长大的儿童自控自理能力较

强，但容易产生过度情绪压抑、盲目服从、退缩或过度攻击性心理行为、反社会行

为。而对孩子漠不关心、放任自流，或过于追求溺爱等，都会直接导致孩子的我自

控力严重缺乏，意志力薄弱。因此，青少年自控力的教育培养自然离不开每个家庭

的努力。

2.社会环境

信息时代对青少年确实存在太多太多的不良诱惑，譬如金钱的诱惑，游戏的诱

惑，网络的诱惑等等。而青少年时期的孩子对一切充满了好奇，但尚未完全形成正

确的价值观，认知能力有限，尚不能做出正确的是非判断。由此可见，必须形成良

好的社会风气，为青少年的健康成长提供良好的社会环境。

3.校园环境

青少年主要是校园生活为主，很多学龄孩子容易长期出现每天上课期间注意力

不集中的不良行为，比如趴着睡觉、讲小话、吃东西等。而到了青少年发展时期，

青少年很容易感到受身边亲人同伴的压力影响，正正是所谓"朱之近朱者赤，近墨

者黑"。因此，同伴的作用不可忽视。

三、自控力培养策略

（一）目标设立策略

目标的重要性不言而喻，俗话说：“有了正确的目标才有前进的方向和动力”。

而目标的设立也有一定的要求和技巧。美国著名社会心理学家洛克和休斯的"目标设

置理论"中明确指出目标两个基本属性：明确度和难度。明确度指目标的具体与否，

它使人们更清楚该怎么做，有助于评价和确定个体的能力。因此，目标越明确越好。

而目标难易度取决于人和目标之间的关系。同一个目标对不同的人来说难易度不一

样。因此，目标的设立既要有一定的难度，又要保证可操作性。只有这样，青少年才

能时刻保持积极专注，自觉地控制自己的偷懒或者放弃之类的行为和想法。

（二）情绪管理策略

自控力的培养必须要学会管理各种情绪。首先，青少年要接受自己的各种情

绪。生活中每个人都会有各种各样的情绪，或开心、喜悦又或伤心、焦虑、嫉妒

等。要意识到每种情绪的出现都很正常并欣然接受它。其次要很好地感知情绪。帮

助感知情绪的方法有很多种，写日记就是一种很好地感知情绪的办法，可以把自己

经历的事情喝当时的感受记录下来，当同样或者类似的情况发生时，就会泰然处

之。只有了解并懂得感受情绪之后，才能正确合理地控制自己的情绪和行为，进而

提高自我控制的能力。

四、总结

青少年阶段是人一生中非常关键的时期，这一阶段的孩子情感和意志相对脆

弱，自控力不够稳定和持久，而自控力关系着人的一生。因此，父母、学校和社会

必须形成合力，综合运用多种策略，帮助青少年养成良好的自我控制能力。
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一、学历案

学历案的概念是华东师范大学的崔允漷教授的团队在当前教学改革要求培养

学生核心素养，要求深度学习的教育背景下提出的。学历案是教师在班级教学中为

了帮助学生构建经验，围绕某一学习主题或课时，对学生的学习过程进行预设的方

案。一定程度上相当于传统的教案，但与教案有着巨大的区别。教案的出发点是教

师，首先考虑的是教师要教什么，在课程设计中教师是行为主体，描述的是教师本

节课要教学的具体知识；学历案的设计实现了真正的学生主体，在进行设计时首先

考虑“学生需要什么”、“期待学生学会什么”。然后以此为出发点进行针对目标

的评价任务设计，整个教学过程考虑的是学生如何学会。

二、学历案的结构及撰写

崔允漷教授提出：通常一份结构完整的学历案包括6个基本要素，分别是学习

主题、学习目标、评价任务、学习过程、作业与检测以及最后的反思。教师应首先

确定好自己的学习主题或者是课时，接着要以学生为出发点设计出可检测的学习目

标，评价任务的设计是与学习目标相对应的，学习过程的设计将学生放在首位，考

虑学生如何学会知识点，然后是对本主题学习的检测与巩固，最后还要对整个过程

进行反思，总结经验。

（一）学习目标的确定

适切的目标是高效课堂的基础。学习目标的确定是学历案叙写的依据，也是学

生主体地位的体现。学习目标的确定一般分为五个步骤，第一步是分析教材和课标

的对应关系，分解内容标准。就是要分析行为表现得基本要素，要通过行为的动词

来表示学习的水平。第二步是依据教材对学情进行分析以确定教学的重点和难点，

最重要的是了解学生当前的知识基础和水平。第三步是依据教材和学情的分析并确定

行为程度，在确定行为程度前要先确定可观察、可操作、可检测的行为动词，后面接

的是学习结果的具体内容。第四步是确定行为条件，主要是学生通过什么来学习的说

明，涉及的是学习方式、学习资源等。第五步是综合呈现学习目标，目标的设定要涵

盖课程标准所强调的三维目标，即知识与技能、过程与方法情感态度价值观。

（二）围绕目标进行评价任务设计

评价是教学中的一个重要环节，在学历案中评价任务的设计更是关键。与传统

教案不同，学历案将评价任务提前，放在学习过程设计之前，与学习目标相对应使

每一个目标都有相对应的评价任务，及时反映学生对于学习目标的完成情况。但评

价任务与目标并不是简单地一一对应，可能是多个评价任务对应一个学习目标，也

可能一个评价任务可以同时检测多个学习目标的达成情况。但评价任务的设计必须

反映学习目标，是对目标的检测，否则就是无效的。评价任务的设计包括传统的纸

笔测验，即强调甄别和选拔的功能，这可能会忽略学生的平时表现。当前的课程改

革要求教学评价改变以往只重视评价甄别和选拔的功能，加强对于过程性、形成性

评价的运用，关注学生在课堂上、教学过程的真实情境中的表现及对知识的真正的

理解水平和掌握情况。在学历案评价任务设计中要多关注学生在课堂上的表现，在

传统纸笔测验中也要融入表现性评价，以此来尽可能地检测学生的真实水平。

（三）学习过程

学习过程一般包括学前准备、课中学习和学后检测三部分，学前准备就是我们

常说的预习，或是近些年运用的任务单。学前的准备是课中学习的前提，可以让学

生提前调动知识的储备，也便于教师对学生的学情进行检测。课中学习与我们所说

的传统教案有一定的相似性，主要进行学生学习活动的设计。课后检测是对学习的

一个延伸，一般以检测题的形式出现，也是评价任务的一部分。在编写学习过程时

首先要明确的还是学生主体，要从有利于学生学习的角度出发，要按照学生的认知

程度、知识结构、及学习方式和习惯来设计学习活动，还要从学生的已有经验出发，

循序渐进，在新知识和已有的经验知识之间建立起联系，使学生在学习情境中能够主

动地建构知识体系。此外，在整个学习过程中必须坚持“教—学—评”的一致性，学

习活动都指向学习目标，目标按照顺序排列，完成后就要及时进行评价检测。

（四）作业与检测

学历案中的作业与检测是对学习目标、学习过程的反馈，关注的学生的学习过

程。崔允漷依据作业的功能将作业分为检测性作业、巩固性作业和提高性作业。检

测类的作业主要用来检测学习目标的达成情况的，遵循的也是“教—学—评”一致

性原则。巩固类的作业是对所学进行回顾运用的作业，这类作业不一定是纸面书写

的作业，还可以是讨论、合作交流、演讲等多种形式，最终达到检测学习目标的目

的即可。提高类的作业是针对拓展而设置的，比检测性作业和巩固性作业有难度，

适合于理解消化知识较快的学生。但这类作业在设计时也应注意专注于提高学生分

析、解决问题的能力，不对知识的深度、广度做过多拓展。总之作业的设计还是为

了检测反映学生的目标达成情况，以促进学生的额深度学习。

（五）反思

反思是学历案的最后一个部分，不同于教案中教师对于教学过程的反思，学历

案中的反思是学生针对自己学和习的过程进行的总结与反思，教师在这个过程中起

到引导、指导的作用。当前的学生学习中往往不重视反思的重要性，只顾着跟着教

学进度听课，刷大量的题，教师要在学历案中阐明反思的重要性，引导学生从学习

方法、策略等方面进行反思。在反思中还应写明自己学习过程中的困惑，最好还可

以梳理出本次主题学习的知识点，写出自己的学习经验，与同学进行分享交流。教

师可以有意识的收集注意学历案中的这一部分，通过反思部分教师也可以及时了解

学生的学习情况和困惑，针对学情和困惑及时调整教学，如此良性循环以促进课堂

走向深度学习，利于每个学生的发展。

三、总结

学历案是在当前课改强调核心素养和深度学习的背景下应运而生的，真正意义

上实现了学生在学习过程中的主体地位，使学生走向深度学习，强调自主建构知识

体系，让学生学会学习。
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基于核心素养的学历案撰写
张文静
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[摘　要] 在强调核心素养和学生全面发展的今天，传统教案已无法满足学生发展的需求了。崔允漷教授提出的学历案强调学生的主体地位，将学生作为学习目标的行

为主体，将评价任务置于学习过程之前，直指对于目标的检测，实现了教—学—评的一致性，指向学生的深度学习。
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