
                                                                       
	主题班会题目、背景、目标、准备

	班会题目
	下一站，中考——轻装上阵，一试有成

	班会背景
     初三年级学生总体上具备了较为主动的上进品质和较为稳定的学习状态。但由于受多方面因素的影响，在应战被称为人生第一个十字路口的中考时，出现了不同程度的波动，尤其是距离中考越来越近，大部分学生身心压力大，缺乏信心。鉴于此，本次设计力争引导学生正确认识压力，并采用科学有效的方式缓解和释放压力，有的放矢地指导学生在最后的冲刺中拼搏到底，做一名有责任担当的优秀少年。

	班会目标
1.认知目标
引导学生正视中考，释放压力，树立信心。
2.情感目标
鼓励学生坚持到底，培养学生积极进取的人生态度。
1. 行为目标
赋能学生行稳致远，冲刺中考。

	班会准备
1.学生准备
（1）收集家长中考鼓励视频；
（2）填写“五步脱困法”；
（3）完成祝福卡片。
1. 教师准备
收集照片及相关视频资料，制作课件等。

	班会过程

	环节一：迎接中考，评估压力
活动1：热身游戏
规则：请大家将右手掌心向下，左手食指垂直向上，相邻者左右手连为一线。
接下来，将读一段关于中考的文案，当你听到“中考”这个词时，每个人的右手去抓相邻同学左手的食指，同时自己的左手迅速逃开。
文案：
亲爱的中考生们：
随着日历一页页被撕下，中考的脚步已然临近，倒计时牌上的数字告诉我们，初中生活就要落下帷幕。
中考是成长路上必经的大考。我知道这个时候并不轻松，但我想说：熬过去，就会迎来晨光熹微！
三年磨一剑，六月试锋芒。中考加油！
活动2:师生问答
1.今天距离中考还有3天，听到中考这个词，引起了你哪些情绪体验？
预设：紧张、焦虑、担忧等，身心充满压力。
2.测一测：请看屏幕上的这张图，你看到了什么？
预设：在转动，转动的快意味着压力大；慢说明压力水平适中。
3.看一看：压力如何影响你的大脑
预设：过大的、长期的、慢性的压力会对大脑造成不可逆的负面影响，所以我们要正视并调节压力。
4.想一想：压力与考试成绩之间的关系。
（出示：耶克斯多得森定律）
预设：适度压力有利于考试水平的发挥。
【设计意图】创设中考压力的情境，引导学生认识压力、评估压力，为“释放压力”打下基础。
环节二：转换视角，释放压力
活动:小组讨论，交流
1.想一想：你看到了什么？
（出示半杯水）
预设：两种不同的思维模式，引起了完全相反的情绪体验。
2.：悟一悟：换个角度看问题。
预设：应该➡️已经
3.填一填：五步脱困法
预设：打破限制性信念。
【设计意图】帮助学生科学接纳压力、化解压力，并运用正确合理的方式，调整心态，轻装上阵。

	环节三：积极赋能，笑对中考
活动1：观一观：家长祝福
活动2:写一写：卡片寄语，鼓励同伴
活动3:学一学：放松身心小贴士
【设计意图】通过观看视频、写下祝福、获取考场提醒、讨论交流，学生从中汲取能量，以充沛的信心面对中考的挑战。
环节四：拼搏到底，一试有成
活动：欣赏视频《做追光少年》
       【设计意图】让奋进人物、影视作品和歌声给予每位学生以鼓舞的力量，让学生懂得拼搏的力量，内化于心，并付诸实践。




