考试，我来了
                  ——青岛26中1月份心理重点工作简报

    新年伊始，学生们的学习进入了复习阶段，如何调整自己以更好的状态迎接即将到来的期末考试呢？青岛26中的心理老师江晶开展了以《我与考试》为主题的班级心理课。
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首先，江老师请同学们交流自己对考试的感受，并让同学们将这种感受画出来，画完之后，用一个词来形容这种感觉。通过分享，同学们真实地展示了自己对考试的最初感受。
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然后江老师通过角色扮演的心理活动形式，让学生体会以不同的态度对待考试，考试就会以不同的方式影响你。全班同学两人一组，按照老师提供的情境进行角色扮演，充分体会每种情境下自己的内心感受。分享环节中，同学们纷纷表达了自己在活动中的感受：当你讨厌或者轻视考试时，考试就处于你的对立面，成了你的负担；而当你选择友好地和考试在一起时，考试就成了你的朋友，陪伴着你。所以，你对待考试的态度，决定了考试会怎样影响你。
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最后同学们在轻柔的音乐中放松，想象自己和考试成为了朋友，体验与考试快乐相处的感觉。然后江老师请同学们再看上课之初自己画的画，如果你对考试的感觉发生了变化，你可以修改这幅画，或者选择重新画出一幅画。并寄语同学们在以后的日子里，怀着阳光般的心态，与考试这位朋友快乐同行！

青岛26中学校领导高度重视学生的心理健康，考试前指导学生调整身心状态的班级心理课和主题班会是青岛26中一直以来的常规工作。除了心理课，班主任也在日常工作中指导学生积极调整状态，合力促进学生身心健康发展！
部分学生课堂内容：
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