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针对高三学生普遍存在的心理弱点，我上了一堂“应
试心理调节”活动课。这堂课由于我十分讲究上课的技巧艺
术，善于调动学生的学习主动性和积极性，课堂气氛热烈，
学生思维活跃，寓教于乐，学习效果非常好，学生的参与度
热情高涨，我自己在课后都感觉体验了一次放松，而且相
信，面对紧张和焦虑的考场，只要心情放松，成功便会伴随
左右。

那天上午的第二节课，我来到教室，只见一张写有“主
考”签牌的课桌，早已安排在教室的最后一排。上课铃声响
过后，教室里一片肃静，我坐上了“主考席”。

“今天，我们先用一刻钟进行一次模拟招聘考试…”上
课开始了。课代表点名，学生一个接一个来到我这“陌生的
主考官”面前，介绍自己，“推销自己”：我想当记者，我
想当医生，我想当节目主持人……教室里不时响起热烈的掌
声，我察言观色，学生有的紧张，有人兴奋，有的无所谓。

不是有点紧张？怎么办呢？把紧张的心理消除掉！这就
是我们今天这节课的主题---应试心理的调节。

分发问卷并说明：一年一度的期末考试即将来临，对于
每个同学来说，这是你本学期最为重要的一场考试，此时，
你紧张吗？请真实填写这份问卷：

中学生心理调查问卷
各位同学：
你们好！下面这份问卷是为了对大家的学习生活心理方

面作个了解，请你仔细阅读每一个题目，按照自己的想法填
写，每一个题目没有对错之分，这可不是考试哦，请放心作
答。

班级             性别            年龄            
1、你现在的学习压力（  ）
A.过大       B.过小       C.还可以
2、对于目前的学习任务，你已经感到力不从心（  ）
A.是         B.有时觉得    C.从没有
3、你认为目前你的压力来自于（  ）
A.老师的期望   B.家庭的期望    C.自己的期望
4、如果别人不督促你，你是否主动学习（  ）
A.会        B.极少        C.不会
5、一次考试失利，对你会有怎样的影响（  ）
A.情绪波动很大  B.和以前一样   C.更加努力  

D.认为自己很无能
6、你经常想自己不用花太多时间成绩也会超过别人

（ ）
A.经常     B.偶尔       C.从不
7、你能独立完成老师布置的作业吗（  ）
A.完全可以    B.只能完成某几门 C.只能选择性地完

成每门部分作业
8、总是感到别人没有充分认识自己，没有给自己足够的

评价（  ）
A.是       B.没想过     C.从没有
9、你认为怎样学习效果会好点（  ）
A.共同学习   B.孤军奋战    C.没想过
10、当大家注视你时，你会（  ）
A.不好意思   B.无所谓    C.自豪
11、对着镜子时，你注意的是自己的（  ）
A.优点     B.缺点     C.没想过
12、别人批评你时，你会（  ）
A.接受批评   B.为自己辩解  C.不知所措
13、你认为目前影响你学业的最大因素是（    ）   
A.学习方法  B.情绪  C.教师的授课水平  D.学校学习

环境
14、你认为影响你情绪的最大因素是（    ）   
A.人际关系 B.学习成绩    C.家庭困扰  D.学校管理制

度
16、你在遇到挫折的时候，是否依赖朋友（    ）
A.不是，独自面对 B.会听朋友意见，但以自己为主 

C.偶尔会 D.完全是
17、你是否受过很大挫折？你能否面对（    ）
A.受过，在心理上留下了阴影    B.受过，能承受，没

问题
C.没受过，但应该能承受  D.没受过，不知道自己能否

承受
19、假如你遇到不顺心的事，你通常会向谁倾诉（   

）
A.家长     B.老师    C.朋友   D.其他，找

网友，心理医生
20、开放性题目：你目前最需要解决的问题是什么？去

咨询，你希望用什么方式（   ）
A.面对面交谈  B.电话  C.书信   D.网络  

E.随便
调查问卷意在消除学生的紧张心理，无所谓对或错，只

是走个程序，让学生在轻松的氛围中走进心态调节探究课。
接着，我让学生学习消除紧张心理的三种方法：呼吸

法、肌肉放松法和冥想法。呼吸法就是全身放松地坐着，通
过胸腹呼吸来缓解过度的焦虑。我一边说，一边要求学生练
习。

舒服地坐在自己的座位上，双眼微闭，排除杂念，意念
集中，开始呼吸，通过鼻孔慢慢地将空气吸入，意念镇静，
使腹部鼓胀起来，气吸足之后，再缓缓地用鼻子与嘴同时将
气呼出。意念放松，反复练习五次。

学生跟着练习了若干次，的确有一种如沐春风的轻松感
觉。

然后进行肌肉松弛练习要求同学们坐在座位上，双脚着
地与肩等宽排除杂念，集中意念，从头部---颈部---肩部---
胸部---背部---双臂---腰部---腹部---下肢，逐步放松。我
依次下达指令，效果也是极为明显的。冥想法就是独自回忆
过去的一件最愉快的事，你们先冥想三分钟，然后将你的冥
想描述一下，谈谈有什么感觉，我不断地启发着学生。

为什么这三种方法可以使人放松？下面我们再做一个实
验。

学生拿出事先准备好的一条约33厘米长的线绳，下系一
重物，用手提起线头一端，让重物下垂，手不动，用意念使
重物前后左右摆动，划圆圈看重物是否随意念摆动？我一边
示范，一边依次下达指令。

“重物随自己的意念摆动！”学生异口同声地发出感
叹。

好！重物为什么会随意念摆动？这主要是暗示的作用。
暗示是人类普遍存在的一种心理现象，它不仅影响意识，还
能影响潜意识，调动和控制生理反应……

由于活动和实验形象，直观具体，操作简单，学生又都
进行了实践和体验，因此，很快就掌握了遇到紧张时的三种
放松方法，并认识到预防和克服考试焦虑的最好方法，就是
自我暗示。

最后，我要学生每人写一句考试前暗示自我的鼓励性语
言。

我有信心，我有能力，我坚信自己一定能……这些充满
自信的暗示语，同学们都能脱口而出。

整节课教师都以学生为主体，课堂气氛轻松活跃。新课
程就这样悄然走进了课堂，走进了学生的心中。
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我怎样上《应试心态的调节》探究课 
梁建军

（吴忠高级中学 宁夏 吴忠 751100）

[摘 要]面对高三学生的考试焦虑、紧张、恐慌、压力山大，我参考相关资料，结合学科特点，请教心理学教师，精心设计了这堂《应试

心态的调节》探究活动课。这堂“应试心态的调节”探究课，非常成功，操作性很强，三种方法简单，易领会，有道理，照着做一做，焦虑紧

张消除了，自信加强了，不信？请你跟我来，到吴忠高级中学高三（13）班教室，参加政治课课堂活动，感受走进新新课程后，教师和学生行

为的变化。
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