
《巧对焦虑》教学设计

	授课教师名字


	华聪
	学科
	心理
	微课名称
	巧对焦虑

	微课基本信息
	知识点来源
	初三学生问题反映

	
	教学类型
	讲授型

	
	教学对象
	初三及有考试焦虑的学生

	
	预计上课时间长度
	                10-15分钟

	学情分析：
	疫情影响下，初三学生面临中考，所剩时间不多，学生着急又无能为力，很多学生出现不同程度的焦虑、紧张状况，更有学生压力过大，情绪崩溃，无法专心课堂，成绩半天提不上去，失眠，大哭，那么对于疫情状况下初三学生考试焦虑的辅导意义重大，帮助学生缓解焦虑，轻松应考。

	教学内容分析：
	根据学生所反映的频率最高的几个问题，教会学生应对焦虑，掌握正确的学习方法，调整学习目标，高效利用所剩下的时间，平稳度过最后的冲刺阶段。

	教学目标：
	知识与能力：掌握基本应对焦虑的方法；

后期学习目标及时间的调整
过程与方法：通过课前活动让学生清晰的感受到学会释放压力的重要性，再通过实际的例子帮助学生掌握应对焦虑，调整学习目标，掌握时间规划的方法。

情感态度价值观：优化学生心理品质，培养学生自我调控能力，促进心理机能全面发展。

	教学方法；
	游戏互动 实例分析 方法训练

	理论依据：
	ABC理论 心理暗示 成就目标理论

	教学重难点：
	重点：掌握基本的调整焦虑和压力的方法
难点：如何调整学习目标；

      最后阶段的时间规划

	教学过程


教学过程
	游戏导入

游戏规则：

1.请同学们将双手平举到与肩同高的位置，估计一下自己能保持多久；

2.按照步骤一，不同的是在自己的手背上放两本大小一样的课本，保持三分钟

通过这个游戏可以发现，大家的压力就像你手背上的书一样，随着考试时间的推进，手背上的书会越来越多，焦虑和压力也会越来越多，所以要学会将手背上的书减去一部分，学会给自己减轻焦虑，我们坚持的时间才会更长。而心理学家调查也发现，75%的学生临考前都有紧张、焦虑、恐慌等情绪。其实只要是正常的人正常的心态，那么面对大型的对其有着相当影响的考试当然还有其他一些活动时都必然会紧张的。就像你可以对着一个人讲话，但对着1000人就成了结巴，就是因为在演讲的时候不是在演

讲，而是在考虑演讲以外的事情。非不能讲话，而是不敢讲话，技术性上具备条件，只是调适性上出现了短路。

焦虑的具体表现：

1想到考试，自己还有很多没复习到位，失眠，大哭，情绪不受控制？
应对妙招：存在即合理，接受焦虑的存在

2.考试紧张怎么办？

应对妙招：心理暗示（暗示自己希望的状态，例如自信，细心）
3.还是紧张怎么办呢？
庆幸自己还会紧张：
走进考场的时候，上台演讲的时候，很多人都会紧张得很，心跳明显加快，这时候不妨坐下来，对自己说，紧张是好的，说明我有足够的动机，和其他人一样，都感觉到了一些紧张和心跳，如果感觉不到紧张和心跳就反而更惨。
分散注意力： 
暂时分散注意力，如喝一小口水，不要马上吞下去，先慢慢感受一下水在嘴里的感觉，再慢慢吞下去。不能喝太多，喝太多了就要上厕所。

4.遇到不会做的题怎么办？

及时调整心态：不要因一步受挫影响全题；不要因一题不会影响全科；不要因一科受阻影响全局。记住，不能带着考满分的心态去考场，要知道考试是考你的整体水平，而不是某个题目的对错。

应对妙招：从试卷中寻找能使你回忆的题；你试从与同学的讨论回忆；你试从笔记中回忆；你试从老师的课堂讲课中回忆，如果再不行，就先把它放到一边去。
三、两点建议

转换学习目标（成绩目标转换为掌握目标）

掌握目标就是以学会知识为学习目标，成绩目标就是以考了多少分为学习目标。
2.时间管理
根据时间管理四象限，学会将不重要不紧急的事件撤出，余出来的时间分配到重要紧急和不重要但紧急的事件中去，分配比例自己调整，进行高效的时间管理，腾出来的时间也可以用于自我调节，高效率学习。


本节课运用活动导入，引导学生感受加压和减压的过程，学会接受考试前的焦虑状态，在引导学生学会减轻焦虑的过程中，应该多举一些实例，并且穿插一些小活动，引起学生共鸣效果会更好。
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