
如何让考试变得轻松

  ------考试心理辅导

青大附中          程秀灵

一．活动目的

1、使学生理解学校考试的意义，在内心积极接纳考试这件事情；

2、引导学生在了解自己的基础上，掌握考试前、中、后要注意的事项；

3、帮助学生学习正确应对考试的技巧。

二、活动准备

1、了解学生进入初中以来的学习考试情况以及发生在自己身上的真实案例；

2、准备活动所需要的材料，每个学生一份；

3、事先让几个学生做好小品的排练

三、活动过程

（一）热身活动：    《致谢词》颂读

（二）教学活动

1、我诉我心

1）我们都是久经沙场的勇士

请每个同学回忆（估算）一下，在你的记忆中，你已经经历了多少次考试？（自由举手发言）

小学___________________

初中___________________

通过回忆，我们会发现，大家都已经历了这么多次考试！考试对我们来说并不是可怕的事情，我们都是久经沙场的勇士，是身经百战的老战士了。那么对于考试也肯定有很多的感受和认识。

2）学生上学学知识，为啥还要考试（分组讨论，然后由小组代表发言）                                                                                                                                                            

请同学们谈谈自己对考试的理解，我们上学为什么还要有考试？

3）请大家再回忆一下，在那么多次的考试中：

你觉得最春风得意的有______________________次

考得焦头烂额的有__________________________次

4）每当一提起考试，你想到了什么（可以是一个具体的事物或人物，也可以是一种景象，或是一个具有象征意思的符号）？

我想到了______________________________________________。

在小组内交流一下，看一看大多数同学内心对待考试的心情和态度如何。

2、小品赏析

1）小品表演：考试前夕（略见附录）

2）我赏我析

组织学生分组讨论分析小品中5个学生各自的表现。（分组讨论，然后代表发言）

3、我的考试秘籍

请大家想一想，自己最为得意的“独门秘籍”是_____________________________。

请在小组内交流并给全班分享一下。

适合自己的独门秘籍就是我们自身宝贵的财富。我们接下来一起来讨论，并充实我们的秘籍宝库。

（1）考试之前的准备：

（2）考试之中：有同学提出了以下几条建议，大家可以讨论一下，看看该如何理解？大家是否有更好的经验？（宁神安心，快速浏览，从易着手，决不放弃……）

（3）考试之后的心态：

4、归纳总结

老师带领学生归纳总结：只要大家树立积极的考试心态，掌握良好的应试技巧，扎实掌握学科基础知识，都能发挥出自己的最佳水平，对自己的学习和成长起到积极的作用。

接下来送给大家一首《考试三字经》，全班同学一起诵读。

考试三字经

考期近，树信心，调状态，进佳境。

文具笔，清理好，准考证，莫忘记。

进考场，心充实，视考试，寻常事。

拿试卷，填名号，速浏览，定方案。

先做易，后做难，先解简，后解繁。

题审清，书写净，抢速度，要细心。

试题易，莫大意，我觉易，人皆易。

试题难，莫心烦，我觉难，人皆难。

答题毕，细复审，要客观，宜冷静。

铃声响，出考场，不议题，不算账。

胜不骄，败不馁，忘成败，是大将。

饭吃好，觉睡香，待明日，打胜仗。

5、作业：找一找，我们身边的成功教练

事实上，在我们身边有许多成功的教练，大家想一想，找一找。

老师就是我们身边现成的成功教练。她们都是身经百战的考试高手，她们考试经验十分值得我们借鉴，请你选择一个熟悉的老师，做一次小小的采访，并完成以下的采访记录，我们下一节课来交流分享。

	我访问的是__________老师

他（她）最擅长的学科是__________

他（她）考试前准备的要领是___________________

他（她）答题的诀窍是___________________________

他（她）考场上保持镇定的妙法是_____________________


附录：

小品欣赏：考试前夕

故事情节：考试前的教室，一派紧张气氛。学生5人在做考前复习，各有不同的表现。

学生1（紧张恐惧，手脚发抖，不能自如地书写）：马上就要期中考试了，我的心怎么跳得这么快？我的手怎么会发抖？天哪！这可是我升初中以来最大的一次考试，如果我考得不好，各科拿不了90分以上，爸妈还不得狠狠地骂我！小学时的同学还不要偷偷地笑话我！如果考不好，怎么办？我不敢想象！

学生2（坐在凳子上，急得满脸通红）：我现在什么都想不起来了！“太阳”怎么拼？我忘了！“鲜花”怎么写？我也记不起来了！怎么办？这些单词我都是背熟了的呀！（问丙）哎，快告诉我“太阳”怎么拼？

学生3（坐在凳子上托着腮发呆）：我怎么知道？我完了，这次我肯定考不及格！老师说，这次题目不会很容易，班里会有一部分不及格，我肯定是不及格的！

学生4（对学生3）：你那么悲观干什么？还没有考试就那副德性！哼，没用！这种考试么，对我来说，小菜一碟！满分拿不了，90分总不成问题！

学生5（神情自若地小声对前面几位同学提议）：现在大家都放弃所有的想法，一起来做个放松活动吧，就做我经常用的“呼吸放松法”吧。

（接下来大家采取了学生5的建议，很快都平静下来。）

（呼吸放松法：请大家坐好，全身自然放松，好！请微微闭上双眼，两手自然下垂放在大腿之上。大脑尽量放松，不要去想任何东西和事物。好！现在做深呼吸，请缓缓吸气，直至感到腹部稍微有点儿胀，暂停呼吸，屏住气息，好！屏住气息（大约5秒钟，由主持者控制。），好，请呼出腹内的气息，动作不要过快，要缓缓呼出，直至腹中感到再没有残存的气息。好，再做深呼吸。（如此反复，大约进行3~5分钟即可。））

学生1：刚才的训练真好！我现在很舒服，很放松。

学生2：我也是，现在我的头脑很清醒。

学生3：我也是，现在感觉很轻松。

（最后，大家把手放在一起，互相鼓励，满怀信心地应对即将来临的期中考试。）


