
“沈科评好我做主”系列活动之一 

上好第一堂课的心理清单 

许多富有教学经验的教师也都会说，每学期上的第一堂课，总是有新鲜感，甚至会有些

紧张，而青年教师对第一堂课的感受可能更多的是紧张。在心理学上要应对这样的紧张心态，

一个简单易行的方法，就是制定一个课程目标达成的心理清单。按照这样的清单上第一堂课，

往往能让一门课的教师“教”和学生“学”，具有一个良好的开端。 

上好第一堂课，至少要记住两个基本目的： 

一是让学生对课程目标有清晰的理解，以及教师对学生在课堂上的表现有怎样的期待。

当在第一堂课下课、学生离开教室时，作为教师，一定要能感受到： 

（1）您的学生相信您有讲好这门课程的足够能力； 

（2）您的学生能够预知您的讲课风格； 

（3）您的学生能够明白您对全体学生的学习要求。 

二是教师要了解学习这门课程的学生： 

（1）所需的先修知识基础是否足够？ 

（2）相关知识掌握程度不一致该如何衔接？ 

（3）学生对学习这门课程的期望是什么。 

清单一 精心设计和完美展示第一印象 

第一堂课留下的第一印象，可能持续整个一门课、甚至更长时间，即使是微不足道的一

些细节或行为，对学生的印象也不能忽视。在第一堂课之前，学生一般对您的简历和过往教

学，已经有了一些印象，教师要思考：学生为何对您有了这样的印象？以及如何管控这些印

象朝积极的、正能量的方向发展？ 

做好以下三件事，会有积极的效果： 

一是着装仪态。许多研究表明，教师的不同着装，会影响学生做出不一祥的判断，包括



可信度、可爱度、掌控课堂地位、善良和同理心等等。穿戴正式的服装，往往能传达教师的

专业知识和教学信心，不太正式的服装表达了平易近人。凭经验的一般推荐是：教师第一堂

课要着正装，这让学生更易接受，对青年教师尤为如此，更正式的服装对建立权威和信心，

可能更有好处。 

二是排座板书。教师在中间，学生以圆形或 U 形排座，能产生更非正式的氛围，有利

于调动学生参与讨论的预期，而学生一排排朝向黑板的座位安排，更适合教师为中心讲授的

正式环境。在黑板上书写的文字，一定是精心思考和设计过的，要展示这门课程的趣味性，

能聚焦学生的注意力。教师开课前提前写的板书，除了课程基本信息之外，还要写上一些问

题：当学生走进教室第一眼看见这些问题时，能产生震撼、能激起学生的深思。 

三是早站讲坛。尽可能提早从容地用好开课前的数分钟，站在讲坛上，主动问候大多数

走入教室的学生，展现教师以身作则和平易近人的良好形象。迟到或手忙脚乱必须避免。 

清单二 言简意赅精准有效介绍好自我 

1. 教师应该说什么： 

（1）能让学生感受到：您完全具备能讲好这门课的资质、听您的课会有很多收获； 

（2）能让学生感受到：您一直保有研究这门课相关内容的兴趣； 

（3）能让学生及时联络到您的电话、EMAIL、微信、办公室、答疑时间或如何预约等信息； 

（4）能让学生体会到：您对学生关心的一些诸如考试严不严、作业要求能否通融等问题的

严格态度等。 

2. 教师不应该说什么： 

（1）切记不讲与课程无关的您的其它事、无须让学生了解您的全部； 

（2）切记不讲与学好课程无关的任何事； 

（3）切记不讲您最不喜欢教什么课程等说法； 

（4）切记不透露任何可能在学生眼中损害为师形象的无关信息等。 

清单三 清晰表达课程的学习目标和教师的教学预期 

在这个心理清单中，这是最重要的目标任务。 

课程的学习目标要从四个维度：知识、技能、性格塑造和元学习，完整设计和表达，包



括：（1）凝练出课程的“重点”知识（是后续可生长知识的“晶核”）、 “难点”知识（可

与其它相关知识（课内或其它课）相衔接、以链接多个重点知识形成认知链条）等；（2）除

讲、学、做作业之外，还需要明确：课程中，有哪些知识重点、知识难点、操作技能等要求，

必须通过实验或实训环节，才能强化理解和掌握。 

教师的教学目标，设计和表达要可执行、可评价、可改进，能引导学生朝着教师期望的

学习方向，表现出发奋努力、刻苦学习、有效达成、积极参与等良好的课堂行为。教师也要

帮助学生，给出如何安排时间有助于学好这门课的建议。 

如果是选修课，把第一次来“逛课”的学生留住，也是需要给予仔细的考虑和表达。 

1. 先修课条件要求，便于学生补（预）习或决定能否参加这门课的学习。 

2. 突出课程教学大纲的主要方面。参照学校要求的课程设计流程，教师要进一步构建一个

课程学习架构，要与学生分享和交流这个课程学习架构，让学生明白：教师为什么要制定这

门课的“教”和“学”策略？学习目标与考核评价的一致性？包括评分标准、教学参与策略、

作业或项目要求等设置的基本原理、以及教科书或其它阅读材料选择的理由等。 

3. 安排一次关于课程教学大纲的小测验。在课程学习之前，教师确认学生是否已经理解和

明确课程预期目标至关重要，通过测验，强化学生的重视程度，往往会有好的效果。 

4. 向学生讲清楚教师的要求和期望： 

（1）准时不能迟到 

（2）学生需要时，如何寻求教师的帮助 

（3）教师会在多长时间给予适当的反馈 

（4）学生如何选择参与课堂讨论（例如，需要举手并等待被召唤再发言讨论、还是直接加

入等） 

5. 传达您对学生学习体验的承诺。 

分享一些关于课程学习成功的建议（例如：出勤率、参与度、跟上阅读进度等），并让

学生知道，只要学生付出必要的努力，教师就对他们的成功充满信心。 

清单四 创造条件和机会，帮助学生互相了解和学习 

把教室视为学生成长的一种“社交”环境，把能够以富有成效、灵活多样的的方式，帮

助学生实现更多、更好互动，作为课堂教学设计、执行和评价的一部分，加以仔细考虑。 



1. 在课堂教学内容中，仔细寻找适合开展分组协同或对话交流等活动的话题，引导学生轻

松自如地、专注于课程材料的阅读和表达； 

2. 不同课程的内容，需要进行定制化的分组协同或对话交流设计； 

3. 鼓励学生组织与课程内容学习相关的“课外兴趣小组”。 

清单五 明确展示课程“基调” 

在第一堂课上，教师一定要通过与学生的互动，以及组织学生间的对话交流，把课程目

标和教师对学生学习的预期要求，清晰、有力地传达给每个学生，为课程“教”和“学“定

出“基调”，切不能在课程完成第一个大单元后，再尝试进行讨论互动。一旦学生有了被动

听讲的想当然，再组织协同学习或参与学习，往往不会取得成效。 

帮助教师树立富有成效的课程“基调”的主要参考策略： 

1. 教师在第一堂课上就做想做的重要事。如果在课程教学的设计中，包含了学生参与学习

或协同学习的环节，一定要在第一堂课上就开展。例如，如果计划安排对话讨论，务必让学

生在第一堂上就开始讨论。如果计划经常使用小组学习，务必在第一堂上就将学生分组和开

展学习讨论交流。如果计划使用大量写作训练，务必要在第一堂上就进行一些简短的反思性

写作活动。如果期望学生对自己的学习承担更多的负责，就把学生视为和教师一样的专家，

让学生从一开始就无法心生依赖教师的想法，在这方面，组织学生进行头脑风暴活动，常常

是简明有效的学习技术。 

2. 布置一个“零号作业”，即让学生在第二堂课或第三堂课之前，和教师约定一个见面的时

间，并找到教师的办公室，拜访教师。教师让学生来到您的办公室，通过短暂的一对一互动，

打破陌生或僵局，方便学生以后有需要时，更有可能到教师办公室寻求帮助。 

3. 建立及时反馈的文化。让学生知道您对他们课程体验如何、以及他们提出的任何建议都

感兴趣。让学生知道教师将进行正式的课程早期评估，学生应该随时为您提供建设性的反馈

意见，匿名信息也受欢迎。教师可能不会采纳学生的每一个建议，但让学生相信，教师会倾

听、重视并考虑这些意见，逐步形成师生互动的学习伙伴关系。 

清单六 收集学生知识和动机的基础数据 

这个做法直接源于第一堂课的第二个基本目的。 



1. 收集基础数据的常用策略： 

（1）检查学生是否按先修课程的顺序、学习了相关课程并达成基本要求； 

（2）安排不计入课程成绩的预测试，以评估学生是否掌握课程所需的知识和技能； 

（3）安排学生写自评报告，了解学生对掌握特定知识的信心以及应用知识的能力； 

（4）教师依据自己的经验和要求，安排多种形式的预评估、获取预期的更多信息； 

（5）求助于院系（部）教学督导。 

2. 收集了解学生学习该课程动机数据的常用策略： 

（1）问卷：学生为什么要参加你的课程学习？ 

（2）问答：学生期望从该课程中学到什么？ 

（3）问答：学生预判学习该课程可能遇到的挑战或困难？ 

（4）求助于院系（部）教学督导。 

3. 如何应对先修知识不足的常用策略： 

根据有多少学生缺乏某些所需的相关知识或技能，教师可以选择： 

（1）决定学生不能参加该课程学习； 

（2）告诉学生如何自己尽快弥合差距，包括自学、线上跟学、阅读相关资料等措施； 

（3）教师组织学生、用一两节课来复习重要的基础材料； 

（4）安排课程助教为需要帮助的学生提供支持。 

清单七 激发学生对课程内容的兴趣 

对于第一堂课，一些教师只是简单地分发课程教学大纲、肤浅地说说大概，就结束课程。

许多经验表明，学生在上第一堂课时，表现往往比较专注，第一天是一个很好的机会，可以

激发对课程的兴趣，并激活学生对相关先修知识的记忆和衔接。 

1. 激发课程兴趣的活动建议： 

（1）分章节、结对子，开展有针对性的阅读思考活动，激发兴趣和及早发现问题； 

（2）通过调查问卷，从学生答卷中收集有关课程内容相关问题的数据； 

（3）鼓励学生，对课程中的一个典型问题提出自己假设、设计探究方法和检验假设； 

（4）开展课程内容联系时政或增加课程思政活动、调动学生的积极性； 

（5）设计学习该课程的“常识量表”，通过结对子或小组讨论后，再发布正确答案。 



清单八 告知学生课程相关的支持保障措施 

（1）选课条件或弃选程序； 

（2）涉及到的相关安全防护措施和伦理约束； 

（3）教务处和教研室有关该课程管理的特殊要求等。 

 

以上八条心理清单，涉及内容信息多，看似繁杂，但经验表明，教师为课程第一天就为

为整个课程定下基调，从学生长远学习看，第一堂课所花费的精力和时间，一定事半功倍。 

 


