与压力共舞

 ——应对考试压力

【设计理念】

随着中考的临近，众多初三的考生压力越来越重。学业上的要求，家长和老师的期望，自我的想法等都如同一座大山一般地压了过来。如果这种压力得不到有效的控制、释放，不仅会造成紧张、压抑、苦恼等心理问题，还会带来失眠，疲乏，健忘等生理机制的紊乱，严重影响学生的学习生活。因此，指导学生如何化解巨大压力，适当减压，做好迎考心态调整，从而为自己中考的冲刺积蓄更多的能量。

【教学目标】

认知：了解自己正在承受的压力水平，认识到压力的两面性，适度的压力有助于取得好成绩。

情感：让学生感受放松，获得轻松、愉悦的体验。

行为：掌握几种化解巨大压力的方法，能够适当减轻压力。

【教学对象】初三学生
【教学时间】40
【课前准备】PPT，音乐
【教学过程】
	环节
	教学过程
	设计意图

	（一）

建

立

公

约
	师：今天很高兴能和大家相聚在这里，大家有没有上过心理课?知道心理课的公约吗？

（呈现课件：你我约定：相互尊重、相互倾听、真诚分享、积极参与）
师：你们能做到吗？请用掌声告诉我。

所有学生击掌通过公约。
	一．和谐良好的班级氛围对心理健康活动课的实施效果尤其重要。

二．提高学生参与课堂的兴趣，使其形成一种平等性、主体性、集体性的参与意识。



	（二）

导

入

	一．猜谜导入

师：掌声很热烈，老师非常喜欢。接下去将会呈现一些图片，请同学们看大屏幕上的图片，猜一猜时下的流行语？

呈现图片

答案：①佛系；②巨婴；③杠精；④躺枪；⑤鸭梨(压力)

师：鸭梨(压力)，鸭梨山大。是的，随着中考越来越近，同学们是不是感受到了巨大的压力？今天我们就一同来谈谈“考试压力”这个既严肃又有意义的话题。

（出示课件：与压力共舞——应对考试压力）
	用猜谜的方式，引出主题，调动学生的积极性和学习兴趣，营造热烈、放松的心理环境。

	（三）

认

识

压

力

	1.压力评估——手臂测量

师：为了更好地了解我们目前压力的状态，我们先用手臂测量的方法评来估一下。出示课件
操作规则：手臂向上伸直代表压力非常大，手臂斜向上代表压力较大，手臂平伸代表压力中等，手臂斜向下代表压力较小，手臂垂直放下代表没有压力。等我说“一二三”的时候，请你举起你的手放到目前和你的考试压力最匹配的位置，给自己打个分。

教师引导分享感受(压力高中低三位学生分享)
（1）

（2）

（3）

师：面对中考，大部分同学们因为各种原因其实都承受着或多或少的压力，考试压力在我们初三这个群体中是非常普遍的。
2.耶基斯.多德森定律

师：那么考试压力是好还是坏呢？追问：为什么？

（可能答案：①好，没有压力就没有动力。②不好，压力太大，会让我考砸等等）

师：是的，大家其实也发现了，压力不全是坏事，很多时候，它能成为我们学习的动力，提高我们学习效率。只是压力也不能过度，过度了就会有不良影响。心理学家也得出了和大家一样的结论。

（出示课件：压力倒U型曲线图）

师：看来我们不能把 “压力”一棍子打死，我们要做的是更好的与压力相处，让压力保持在最佳水平，这样才能在考试中正常、超常发挥。


	压力评估帮助学生了解自己正在承受的压力水平，同时从他人的状态中体验到压力的普遍性，分析自己压力背后的原因，从而降低对压力焦虑。

正确认识和评价学习压力，让学生了解适当的“压力”有助于取得好的成绩。

	（四）

与

压

力

共

舞


	1、助人自助
师：既然适当的考试压力有助于取得好成绩，那么我们要怎么调整自己压力呢？最近老师接到三位同学的求助，我们一起来帮一下他们吧。
案例一：

我是一名初三学生，马上就要中考了，可我越来越担心考试，每天从家里出来都觉得非常紧张。最苦恼的是我上课不能集中注意力，思想经常开小差，有时会觉得脑子里一片空白。看到别人都认真听课复习样子，而我却不能，我很着急。看书没有以前专心，老是走神。现在情绪也很低落，还经常为一些小事对父母发脾气。我怎么了

案例二：

我是一个热情开朗的女生，喜欢运动。随着中考临近，为了让自己更好的学习，我决定把其他事情都先暂停，学习时间是比原来多了，但是状态却一天比一天差，拿起语文书，没看上几页，心里着急着想做数学习题，做了几道题又想英语还有很多单词没背。看到别人都认真听课复习样子，而我却不能，我很着急，心情非常烦躁，吃饭也没有胃口。最近半个月，还经常失眠，有时候两三点才能睡着，白天也没有精神，我要怎么调整自己？
案例三：

离中考只有 天了，我平时成绩很好，一直在班级前5，老师家长对我的期望很高，我也下定决心一定要考好。可是我越想学好心理越着急，越着急越是学不进去。上一次模拟考竟然退步到班级第6名，我很难过，感觉这么努力都没有效果，看来我不是读书的料，我很难过。这样下去，进重点高中是没什么希望了，我彻底完了……我该怎么办呢？怎么办？”
两组一个情景，小组讨论、分享、回答

要求：组长带领小组成员讨论拿到的情境，提出具体有效，操作性强的应对方法，把关键词写在彩纸上，请代表发言。

（注意：在学生的回答过程中，要加强追问，多用具体化技术，可以适当请几位同学以表演的方式来演示自己提出方法。）
师：同学们的表现都是极好的，根据不同情境，想出来许多具有针对性的方法。老师相信如果同学们遇到类似的问题，也一定可以很好的处理。


	通过讨论，让学生在帮助他人的过程之中，总结不同情境下化解巨大压力的方法，尝试通过表演的方式，内化成行为。

	（五）

结

束
	师：人的一生就是在不断面对压力，对抗压力的过程。最后交大家一种解压方法：“鹰”字舞——用身体写字。我们先请一位同学示范一下。（掌声）

学生示范

师：表演的好不好？掌声在哪里？

（播放歌曲）

师：请同学们也跟着音乐一起动起来，尽量的扭动你的身体，如果空间有限，你也可以只用你的脑袋和脖子。

全体跳“鹰”字舞（老师也一起）

师：当你感到紧张、焦虑的时候，你可以尝试像刚才一样，让自己像刚才让自己的身体舞动起来，与压力共舞。谢谢大家！

（设计意图：让学生在用身体写字过程中，感受放松，获得轻松、愉悦的体验，强化主题，结束课程。）


	让学生在用身体写字过程中，感受放松，同时呼应主题，把氛围引向高潮，结束课程。
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