《考前心理调适》教学设计
【教材分析】
《考前心理调适》是江苏省教材审查委员会审查通过的小学《心理健康教育》南师大傅宏主编的五年级教材中第7课内容。
本课主题贴合小学生心理特征和生活实际。从教材上，本课旨在帮助学生调整学习心态，正确对待成绩，克服考试前紧张焦虑的心态，体验学习成功的乐趣。
【学情分析】
本节课的授课对象为小学五年级学生，年龄在11到12岁之间。该时期的学生随着自我意识的发展，学生处于埃里克森所称的“勤奋感对自卑感”的人格发展阶段，注重“能力”的获得，对成绩较为重视，因而面对考试会有过度的焦虑、紧张和担心。这不仅会影响他们解决问题的能力，也会对他们的自信心和挫折抵抗力造成损害。因此，有必要指导学生进行情绪管理、自信心训练和充分的考前心理调适，帮助他们减缓焦虑的考试情绪。
【设计理念】
《中小学心理健康教育指导纲要》中明确指出：在小学高年级阶段，心理健康教育的重要任务是帮助学生调整学习心态，正确对待成绩，克服考试前紧张焦虑的心态，体验学习成功的乐趣。
本课坚持以学生为主体、教师引导，旨在通过活动体验、分享感受，引导学生正确看待考试，调整认知，角色互换，放松训练等培养学生良好的情绪管理能力和自信心，促进学生更加愉悦、健康地成长和发展。
【教学目标】 
1.知识与技能：通过表达性艺术疗法中的绘画技术，了解考试紧张和焦虑的常见表现，发现考试紧张状态的积极意义，认识到适度的紧张有助于考试，过度的焦虑不利于考试。
2.过程与方法：设置大情境串联，通过游戏体验、认知调整、角色互换、放松训练等，能掌握一定的缓解考试焦虑的方法，学会选择用适合自己的方法进行考前心理调适。
3.情感、态度与价值观：通过交流分享活动获得缓解考前紧张情绪的成功体验，增强对自我调节、管理情绪的积极情感。
【教学重难点】
1.教学重点：正确对待考试焦虑，培养健康的考试心态，让学生深刻认识到考试焦虑的普遍性和可调节性，消除对考试焦虑的恐惧和误解。
2.教学难点：引导学生学会缓解考试焦虑的方法，如积极思维、角色互换、放松训练等，切实提高他们调控自我情绪的能力，并能在实际考试场景中熟练、有效地运用这些方法，将所学转化为实际应对能力。
【设计思路】
本教学设计以 “考试魔兽” 为趣味载体，贴合五年级学生认知特点，围绕考试焦虑调适展开。先通过猜谜语暖身活动，激发学生兴趣，引出考试焦虑话题，接着通过抓 “魔兽”让学生初步感知紧张情绪；再借助绘画 “魔兽显行术”，引导学生具象化表达自身考试焦虑，促进自我认知；随后通过 和魔兽“唇枪舌战”“角色互换”“创意彩妆”“做游戏” 等系列体验活动，从认知调整、换位思考、接纳包容、合理利用等维度，帮助学生掌握缓解焦虑的方法；最终实现让学生正确看待考试焦虑，理解其积极意义，提升情绪调控能力，以健康心态应对考试的教学目标。
【辅导方法】
运用创设情境、游戏闯关、交流分享等方法，让学生通过活动体验、自主探究、合作学习等方式主动探索、发现知识，使学生在充分参与探索的过程中不断成长。
【辅导过程】
暖身活动：猜谜语
师:同学们，老师最近在校园里发现一只横行霸道，招摇过市，无差别攻击人的魔兽，我这里有几条线索，现在急需各位同学，来猜一猜这是什么魔兽？
线索如下：
年龄：魔兽有着千年的历史，隋唐时期开始出现
爱好：捉弄人，小到幼儿、大到成人都不放过，被缠上后让人寝食难安
饮食习惯：喜食人类焦虑、紧张、无奈、 担忧等一切情绪！
特殊技能：拥有无数化身，近几百年，进化出了天文地理，语数外等。
生：考试魔兽。
师：那提到“考试”，你有什么样的情绪?
生：紧张、害怕、紧张+小兴奋、期待、焦虑……
引出课题：刚刚大家分享了提到考试时的各种情绪，有紧张、有期待，也有小小的焦虑，其实这些都是 “考试魔兽” 在悄悄作祟呢。考试焦虑紧张是很常见、很普遍的，但是如果长期被其困扰就会影响我们正常的学习生活，所以这节课徐老师想和大家一起来探索一些考前心理调适的方法。
设计意图：通过猜谜游戏，活跃课堂气氛，设置悬念，吸引学生的兴趣，同时让学生意识到过度的考试焦虑会影响我们的学习生活，我们要引起重视，学会考前心理调适的方法，从而引出本课主题。
活动二、魔兽显行术
考试这只魔兽，它到底长什么样呢？每个人心中的考试焦虑，都有独一无二的模样 —— 可能是张牙舞爪的小怪兽，可能是灰蒙蒙的小影子，也可能是沉甸甸的小包袱。接下来，就请大家拿起画笔，把自己考试时、备考中感受到的紧张焦虑，画成专属你的 “考试焦虑小魔兽”，让它正式现出原形吧！
学生分享环节。
设计意图：通过表达性艺术疗法中的绘画技术，将抽象的考试焦虑用具体的绘画呈现出来，帮助学生了解考试紧张和焦虑的常见表现。
活动三、抓“魔兽”
师：既然我们刚刚已经让考试魔兽现出了原形，那敢不敢趁热打铁，和老师一起玩个抓 “魔兽” 的小游戏，亲手 “捉拿” 这只让我们又爱又怕的小家伙？接下来，咱们就一起来玩抓“魔兽”。
请看游戏规则：
1. 每组同学围成一圈坐，每个人右手张开，左手伸出食指。每个人的左手食指抵住左边同学的右手手掌。
2. 老师朗读文章，当听到“魔兽”这个关键词的时候，要迅速用右手抓住你右边同学的左手食指，同时要抽回自己的左手食指，防止被左边的同学抓到。
3. 活动时注意安全，不要弄伤同学或自己的手指。
师：在刚刚这个小游戏中，你有什么感受？
生：紧张、刺激、既紧张又期待……
刚刚的抓 “魔兽” 游戏真是紧张又刺激。大家在游戏里绷紧神经、全神贯注的样子，是不是和考试前的状态有点像呀？正是这份紧张，让我们更投入地参与挑战。
设计意图：通过“抓魔兽”的小游戏，既能活跃课堂氛围，激发学生兴趣，又能让学生感受紧张的氛围，发现考试紧张状态的积极意义，认识到适度的紧张有助于考试，过度的焦虑不利于考试。
活动四、拥抱我的考试小魔兽
刚刚从大家的画笔和讲述里，老师能感受到，这些 “魔兽” 确实给大家带来了不少困扰，但如果我们一直害怕它、躲避它，它可能会变得更嚣张。其实呀，“考试魔兽” 并不是天生的敌人，我们不用一味对抗它，反而可以试着和它做朋友！接下来，咱们就通过几个小任务，学习怎么和这只 “小魔兽” 友好相处，甚至让它变成我们考试路上的小帮手，你们愿意试试吗？
1.跟小魔兽唇枪舌战
2.跟小恶魔角色互换
    3.给小魔兽化创意彩妆
生再次分享作品和感受 
4.和小魔兽做游戏
（1）呼吸训练
（2）魔趣手指操
设计意图：在情境中通过游戏体验、认知调整、角色互换、放松训练等，能掌握一定的缓解考试焦虑的方法，学会选择用适合自己的方法进行考前心理调适。
总结：同学们，今天这节课，我们从 “猜魔兽” 到 “画魔兽”，再到 “抓魔兽”“懂魔兽”“爱魔兽”，一步步走进了自己的情绪世界。我们不仅认识到，考试焦虑是很普遍的情绪，不用害怕它；更学会了和它相处的好方法 —— 用积极思维和它 “唇枪舌战”，用角色互换理解它，用创意彩妆接纳它，用放松训练安抚它。
今后再遇到考试时，希望大家能想起今天的小魔兽，想起这些小方法，不再被焦虑困扰，而是能和 “小魔兽” 并肩作战，把适度的紧张变成动力，发挥出自己的最佳水平。愿每一次考试，都能成为大家成长的助力器，让我们在挑战中越来越强大！
五、板书设计
考前心理调适
认知调整
角色互换
放松训练
【辅导反思】
[bookmark: _GoBack]这节课我的课堂设计主要围绕“考试魔兽”大情境展开，整节课与学生的互动还比较好，但是上下来感觉教学过程从“猜魔兽” 到 “抓魔兽”，再到 “画魔兽”“懂魔兽”“爱魔兽”调整为从 “猜魔兽” 到 “画魔兽”，再到 “抓魔兽”“懂魔兽”“爱魔兽”更有逻辑性，课堂设计更显层层递进。





