考试焦虑和对策
常州市第二十四中学天宁分校  贾银波
活动目的

让学生了解造成考试焦虑的因素及考试焦虑对学习的影响和怎样正确对待考试

活动过程

一、  造成考试焦虑的因素：

1、  外部环境因素：来自于考试的压力，学校的考试气氛，家长对学生考试的过度关注。

2、  学生自生因素：期望值过高，虚荣心过强，知识准备不足，复习不充分，心理状态不稳定，应试技能不熟练。

二、  考试焦虑对学习的影响：

1、  什么是考试焦虑：考试焦虑是一种情绪反应。当学生意识到考试情境对自己有某种潜在威胁时，就会产生这种紧张的内心体验。

2、  考试焦虑对学习的影响：严重的考试焦虑会降低学习效果，会影响考试成绩，会形成恶性循环。

三、  怎样正确对待考试：对学生来讲，考试是不可避免的，那么怎样才能降低考试焦虑呢？

1、  采取降低考试焦虑的对策：创造和谐适度的学习气氛，调整期待水平，正确对待考试和考分，培养自己良好的个性品质，提高应试技能，做好应试准备。

2、  做好考前准备：面临考试，我们应该做些什么准备？1）对参加考试要有一种积极的态度。2）不要给自己再施加压力。3）正确对待外来的压力。4）保证充足的睡眠。5）注意合理饮食和充足的营养。6）带齐考试用品。

四、  搞好考前系统复习：

1、  什么是系统复习。2、系统复习的程序。3、系统复习应注意的问题。

五、掌握应试技巧，考好分析总结。

