牵手压力，与心共舞
——心理辅导活动课设计
【活动对象】九年级学生
【活动理念】
初中阶段的学生正处于青春期，此时的他们无论是生理还是心理都处于儿童到成人的过渡时期，情感体验细腻丰富，对事物觉察比较敏锐甚至敏感。同时，他们在认知上处于具体运算到形式运算阶段，在思维上也更加丰富和辩证，看待问题也出现了矛盾对立的情况。而“学业”作为这一阶段的主要任务，不得不让大部分青少年付出大量的时间和精力才能完成它，并得到一个相对满意的结果。“考试”作为学业中的一个内容，每每出现都被设定为关键阶段的重要一环，在长期的学业生涯中渐渐被赋予更多的额外价值和意义。
    “学习的目的并不是为了考试，考试只不过是为了能更好地学习。”这句话本应是学生学习生活的真实写照，可事实上却有许多学生会因考试压力而产生生理、情绪和心理上的问题，从而影响了正常的学习和生活。因各方面原因导致的考试压力，甚至引发的不良情绪已经成为了一个在学生群体中普遍存在的问题。
考试压力的成因有很多，如学生自身的认知评价、能力、性格、成绩和情绪等，还有来自外界的压力，如父母的教育方式和要求，学校的教学模式、学习环境等。过度的考试压力不仅影响学生的学业，还可能会因为一系列的身心不良反应、负面情绪对日常生活造成影响。开设考试压力辅导课，不仅可以让学生改善对学习及考试的不良认知,建立合理观念，学会理性思考和分析问题。在探究如何有效的应对考试压力这一问题上，学会用积极的应对方式来处理问题，预防过度的紧张焦虑，有效缓解不良情绪。
【活动设计思路】：
心理辅导活动课是以学生为主体的体验性课堂，通过体验和感受引发对问题的深入思考，寻求合理的应对方式，同时改善不良认知，形成积极有效良好的行为模式。不仅在活动内容的设计上要有层次和深度能够引发学生的思考和自主探究，还要通过各种形式的活动让学生在参与的过程中相互交流和沟通，提出问题并协调问题，产生矛盾并解决矛盾，从而建立良好的认知思维模式，得到身心的全面发展。
本堂心理辅导活动课围绕着“考试压力”这一主题，通过学生互动，师生互动，建立良好的课堂氛围，以各种富有内涵和形式新颖的活动让学生在参与的过程中得到深刻的体验和感受，从而调整对“考试”的不合理认知，用更加积极的态度面对考试。
【活动目标】
1.感受自身的考试压力，觉察自身的困扰。
2.增强同伴交流和互助，建立合理认知，积极地面对考试压力。
【活动重点】采取合理的认知对待考试压力
【活动难点】如何调整才能有效缓解过重的考试压力
【活动形式】热身活动、案例分析、讨论分享、同伴互助。
【活动准备】 彩纸、笔、PPT、图片资料 
【活动过程】：
	步骤
	设计意图
	活动内容
	活动时间

	一．导入阶段










1.热身游戏








	1.拉近师生距离，建立联系，明确课堂约定








2.激发学生的兴趣和参与课堂的积极性，活跃课堂气氛。同时让学生体验“考试”带来的紧张、放松和兴奋的情绪体验，引出主题。

	课堂约定
积极参与、开放自己、尊重他人、真诚表达
师：同学们好，很高兴今天有机会和同学们共度40分钟的时光。在进入主题之前，我们来做一个课堂约定：积极参与、开放自己、尊重他人、真诚表达，大家可以做到吗？请用掌声告诉我，谢谢。

一、热身活动： 
1.活动规则：
学生围坐一圈，右手掌心朝下，左手食指向上，手掌压在旁边同学的食指上，听老师读文章。当听到“考试”这个词时，右手抓，左手逃。
2.开展活动
3.活动反馈：听到“考试”这个词的时候你是什么感觉？
师：看来同样的活动，给我们带来的感受和体验也是不同的。
一个小小的活动，都能给我们带来一点点紧张的感觉，那么当我们遇到更重大的挑战时，比如面对考试，每个人或多或少都会感受到一些压力。这节课我们就来牵手压力，与心共舞。
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	二．工作阶段 
1. 自我觉察 
小组讨论













2呈现压力值
















3.案例分析
































4.自我调整















5.重新自我觉察
	1. 自我探究，觉察感受压力。在自我觉察过程中进行深入地思考和探索，发掘自己内心的感受和真正的困扰。
同伴讨论交流，在与同伴互动的过程中建立情感联系和关注、支持。




2.通过刻度尺分数，把自己的压力具象化，用分数直观地呈现。
 通过分享，发现考试压力在学生中是普遍存在的，发觉彼此之间的共性和差异性。









3.通过案例的呈现，更清晰具体地了解到我们可能会出现的想法，通过思考分析对不合理想法进行辨析。尝试探寻更合理的新想法。





通过问题提出-引导分析-解决问题的过程，初步认识“事件-想法-情绪/行为”的认知模型，探究调整认知的方法，建立合理认知。
    








 


4.分析自身的问题和想法，内化认知调整的模式，用更加积极的方式调整自己的想法，建立合理信念。










5.通过深呼吸放松身心，并感受当下的情绪状态，觉察此时通过想法的调整后所感受到了压力程度，再一次通过分数直观地呈现变化。
	 (
我的困扰
1.
2.
3.
4.
……
)一、自我觉察
师：中考一天一天临近，我们的学习和生活似乎都渐渐发生了一些变化……
静下心来问问自己，是什么给我的考试带来了压力？ 
（1）请在方形贴纸上写下：最近让你感受到压力的困扰
 (
我的困扰
1.
2.
3.
4.
……
) 





然后小组同学之间相互交流，发现相同和不同之处。（教师巡视指导）
（2）在纸上有一个0——10分的刻度尺，代表了不同程度的考试压力，0分代表了毫无压力，10分代表压力满负荷。感受你的压力程度，把“困扰”纸贴在相应的分数下。
（3）分享。
师：请问你给自己打了多少分？
生：
师：哦，你给自己打了x分，是因为什么呢？
生：
师：很好，谢谢你的分享。其他组的同学有没有出现不同的困扰呢？
生：……
师：看来对于同学们而言，考试压力是普遍存在的，我有一位学生，和你们一样马上就要中考了，她也遇到了一些困扰。我们一起来帮帮她。
二、案例分析讨论
1.（视频/音频呈现案例）
2.分析：
（1）小雨的哪些想法让她感受到压力？请用笔划出来，并进行分析。 
（2）对于小雨的不合理想法，我们该如何帮她调整? 
 (
想法
  
合理√
/
不合理×
    
新
想法
1.
2.
3.
4.
……
)





(3)分享
师：你觉得是什么想法导致她有这么大的压力？
生：
师：你觉得她这个想法合理吗？为什么不合理？
生：
师：绝对化、过分概括、糟糕至极……
师：那么怎么调整她的想法？她怎么思考会对自己更有帮助？
生：
师：当她的想法改变了之后，你认为她有什么样的感受？
生：
师：看来面对同样的情况，不同的想法会产生不同的情绪或行为。接下来我们回到自己身上。
三、我可以变得更好
师：问问自己，当我面对考试时，我的想法是否积极乐观？是否理性？是否在不经意间陷入了不合理的陷阱中？…… 
1. 自我调整：
针对自己之前写下的困扰，我们可以怎么调整想法，让自己变得更好呢？ 
    请把新想法写在爱心纸条上，可以同伴互助。 
2.分享
生：……
师：当你调整了想法之后，你觉得会有什么改变？
生：……
师：很好，谢谢你的分享。
师：刚才我们调整了自己的想法，让我们有了更好的状态。
3.感受当下
师：深呼吸……请再一次感受自己的内心，重新为我的“压力”打分。在新的分数上留下名字。（分享） 
师：我发现很多同学的压力都发生了变化，其实压力可以成为我们的朋友。
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	三．结束阶段

	给予鼓励和祝福，在融洽的气氛和掌声中结束
	一、寄语
牵手压力 
与心共舞 
祝同学们 
心想“试”成 

再见！
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