放松心态  迎接考试
三（1）班考前心理辅导主题班会
教学目标：

1、考试前，学生难免会有些紧张，要学会调整心态，放松心情。
2、在考试前，梳理知识点，让自己做好较为充分的准备，避免考试时的过度紧张。

3、帮助学生克服考试的恐惧心理、担心和种种顾虑，鼓舞信心，建立良好心态。
4、帮助学生掌握复习迎考的方法和策略。

教学重难点：

1、了解考前紧张的一些表现及原因，并作分析。

2、了解考试紧张会影响考试状态和成绩。 

3、应对考试的几种策略。

活动过程：

一、故事导入
新编《后羿射箭》，后裔是个神箭手，箭无虚发，但有一天，夏王指着一块一尺见方、射心一寸的兽皮箭靶对后羿说：“请射吧，如果你射中了，赏你万金，如果射不中就削掉你千户的封邑。”后裔听了十分紧张，所以呼吸急促不能控制，屡射不中。夏王就问这是为什么？有人答道：情绪波动影响了他的射技，万金厚赏造成了他的失误。

读了这个故事，给了你什么启示？

（一个人在紧张关头，存在着患得患失的杂念，就难以正常发挥自己的才能和本领。自己有一定的实力，只要心理状态正常就能考出好成绩。）
我们经常会进行考试，不要过于紧张，要自然、轻松地对待，马上要考试了，老师很理解同学们的心情，多数同学会出现一些心理上的波动，心情会烦躁，这些都是考前心理失衡的表现。

二、考前表现
1、小组讨论：你们在考试前会有哪些表现呢？
    （紧张、焦虑、怕考不好、难受……）
2、有没有小朋友在考试前没有这种类似的表现呢？

   你为什么会没有这种表现？难道考试不紧张吗？

   请你说说看是什么让你能够放松心态地去考试？有什么好方法吗？

3、师生共同讨论、归纳常见的几种考试心态。

（1）平和心态——平常心对待没有特别的紧张感（适度焦虑）；

（2）消沉心态——对待考试漠不关心（无焦虑、低焦虑）；
4、不良应考心态形成的原因：

①自身的个性特征：如缺乏自信和毅力，平时学习没有恒心等。

②曾经有过考试失败的经历，只怕重复失败。

5、化解不良应考心态的方法和技巧：

（1）学会面对：正确认识考试，学会与压力共处，带着压力学习，不害怕压力，可以淡化焦虑与恐惧。

（2）深呼吸放松法：闭眼、深吸一口气，心里默念“1”，再缓缓呼出，如此这般重复几次，直到放松。
（3）肌肉放松法：依次活动手部、腿部、肩部等各关节和肌肉，直至放松。

（4）合理宣泄法：产生焦虑时，参加体育运动、找人倾诉交流、大声歌唱等。

5、注意事项 

（1）制定学习与休息计划：放假休息在家，一定要有科学的作息计划，不要打乱自己的生物钟，尤其不要养成“猫头鹰”式的生活方式，要适量运动，可以多听一些舒缓的音乐。适量午休，不要超过一小时。 

（2）学习方法：以基础复习、目录复习为主，其中“过电影”的方法可以多采用。 

（3）加强营养：注重早餐的营养，考试当天早餐不要过饱，多喝水。如果说当天考试早晨起来有点头脑不太清醒的话，可以喝一杯浓茶或者是咖啡来提高神经的兴奋性。

三、提高认识。

正确对待分数，正确对待人生，学习应该是一种乐趣，在每个人的成长过程中，会经历无数次考试，我们只要付诸努力，无论输赢，都是很棒的。我们要对自己的一切充分地了解、正确的认识，而且还要坦然承认，欣然地接受，要把自己看成是有价值的，值得尊敬的人。要喜欢我自己，高兴我自己，接纳自己。放松心态，一定能考出优异的成绩。
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