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第 1 课从从容容考试去教案

一、教材分析

本课选自初中心理健康九年级全册，是针对九年级学生面临中考这一重要人生

节点而设置的核心课程。随着考试临近，学生普遍会出现不同程度的紧张、焦

虑情绪。教材旨在引导学生科学认识考试焦虑，打破“焦虑即失败”的错误认

知，并从生理、心理、行为三个层面掌握实用的调节策略。通过本课学习，学

生不仅能缓解当下的备考压力，更能习得终身受益的情绪管理能力，为从容应

对中考及未来的挑战奠定心理基础。

二、核心素养目标

1. 认知与思维：学生能够准确识别考试焦虑的生理与心理表现，理解“适度

焦虑有助于发挥”的耶克斯-多德森定律，建立科学的考试观。

2. 情绪与调节：学生能够接纳自身的焦虑情绪，掌握深呼吸放松法、积极自

我暗示法等至少两种情绪调节技能，提升心理韧性。

3. 行为与实践：学生能够运用所学方法制定个性化的“考前心理准备清

单”，在模拟或真实考试情境中主动调适状态，展现出从容自信的行为风

貌。

三、教学重点

1. 引导学生正确看待考试焦虑，消除对紧张情绪的恐惧与排斥。

2. 熟练掌握并应用深呼吸放松法与认知重构（积极自我暗示）技术。

四、教学难点

如何引导学生在真实的考试高压情境下，能够迅速觉察焦虑信号，并自觉启动

心理调节机制，将课堂知识转化为稳定的应考能力。

五、教学准备

1. 多媒体课件（包含考试焦虑表现图解、放松训练背景音乐、耶克斯-多德森

定律曲线图）。

2. “我的从容应考锦囊”学习任务单（每人一份）。

3. 计时器。

六、教学过程

（一）情境导入：直面“考场心跳”（5 分钟）
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1. 引导回忆：教师播放一段轻柔但略带急促的背景音，引导学生闭眼回忆：

“请大家回想一次印象深刻的考试场景。当试卷发下来的那一刻，你的身

体有什么感觉？是手心出汗、心跳加速，还是大脑一片空白？”

2. 数据共鸣：教师提问：“有过上述类似体验的同学请举手。”（预设绝大

多数学生会举手）。

3. 切入主题：教师总结：“这种在考试前后出现的紧张、担忧、不安，甚至

伴随心悸、出汗等生理反应，就是我们常说的‘考试焦虑’。它不是软弱

的表现，而是我们身体在面临挑战时的自然应激反应。今天，我们就来学

习如何与它共处，从从容容考试去。”

（二）新知探究一：解码考试焦虑——是敌还是友？（10 分钟）

1. 知识讲解：焦虑的双重性

教师结合 PPT 展示“耶克斯-多德森定律”倒 U型曲线图，进行专业讲解：

适度焦虑（曲线的顶峰区域）：当人面临考试时，适度的紧张能调动身体

的肾上腺素，使注意力更集中，思维更敏捷，反应更迅速。这是考试的

“助推器”。

过度焦虑（曲线的右侧下滑区）：当焦虑超过临界点，会导致思维狭窄、

记忆受阻、动作僵硬，反而抑制正常水平的发挥。这是我们需要调节的

“阻力”。

2. 自我觉察

教师引导学生分析过度焦虑的常见表现：

生理上：失眠、食欲不振、心跳过速、尿频、手抖。

心理上：极度担忧、自我怀疑、恐惧失败、注意力涣散。

行为上：复习拖延、逃避考试、反复检查文具等强迫行为。

教师强调：“我们要做的不是消灭焦虑，而是将焦虑控制在‘适度’的范

围内，让它为我们所用。”

（三）新知探究二：掌握从容应考的“心理锦囊”（20 分钟）

本环节重点讲解并训练三种核心调节方法。

方法一：深呼吸放松法（生理调节）

原理讲解：通过控制呼吸节奏，激活副交感神经，降低心率，缓解肌肉紧

张。

操作步骤（4-7-8 呼吸法）：

1.1. 坐姿端正：双脚平放地面，双手自然置于腿上，闭上眼睛。
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1.2. 鼻吸（4 秒）：用鼻子缓慢吸气，心中默数 4秒，感受腹部像气球一

样鼓起。

1.3. 屏息（7 秒）：屏住呼吸，默数 7秒，让氧气充分进入血液。

1.4. 口呼（8 秒）：缩唇如吹口哨状，用嘴巴缓慢呼气，默数 8秒，感受

腹部回落，带走紧张感。

课堂演练：教师播放舒缓音乐，带领全班进行 3组循环练习。练习结束

后，请学生分享身体的感受（如：手脚变暖、心跳变慢、头脑清醒）。

方法二：认知重构与积极暗示（心理调节）

原理讲解：情绪往往源于我们对事件的看法，而非事件本身。将消极的

“灾难化思维”转化为积极的“应对性思维”。

话术转换练习：教师在黑板上列出常见消极暗示，引导学生进行“思维替

换”：

消极：“完了，这道题我不会，这次肯定考砸了。”

积极：“这道题确实有难度，我先放一放，把会做的做完再回来思

考，我能拿到该拿的分。”

消极：“心跳这么快，我肯定不行。”

积极：“心跳加速说明我的身体已经兴奋起来，准备好迎接挑战

了。”

消极：“考不好对不起父母老师。”

积极：“只要我全力以赴，就是对过程最好的交代。”

方法三：考前准备清单法（行为调节）

原理讲解：通过具体的行动准备，增加对考试的掌控感，减少因“不确定

性”带来的焦虑。

清单内容：

1.1. 物质准备：提前一天准备好准考证、文具、衣物等。

1.2. 作息调整：考前不熬夜，按照考试时间调整生物钟。

1.3. 策略预设：提前想好遇到难题、时间不够用时的应对方案（如：先

易后难，舍得放弃）。

（四）巩固应用：制定“我的从容应考计划”（7分钟）

1. 任务布置：请学生在“我的从容应考锦囊”任务单上，结合自身情况，写

下：
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我最容易出现的焦虑信号是：______。

我准备选用的调节方法是：______（如深呼吸/积极暗示）。

送给自己的一句考前鼓励语：______。

2. 分享与强化：邀请几位同学朗读自己的计划，教师给予肯定和鼓励，强化

其自我效能感。

（五）课堂总结（3分钟）

教师总结：“同学们，考试不仅是一场知识的较量，更是一场心理的博弈。适

度的紧张是朋友，过度的焦虑是纸老虎。当我们掌握了深呼吸、积极暗示和充

分准备这些武器，我们就拥有了从容应考的底气。希望大家带着这份从容与自

信，在考场上发挥出最好的水平！”

七、板书设计

第 1课从从容容考试去

一、认识焦虑：倒 U型曲线

适度焦虑=助力（专注、兴奋）

过度焦虑=阻力（慌乱、空白）

二、调节锦囊

1.生理调节：深呼吸放松法（4-7-8 呼吸）

2.心理调节：积极自我暗示（换个角度看问题）

3.行为调节：考前准备清单（增加掌控感）

八、教学反思

本节课内容设计紧凑，理论讲解与实操训练相结合。在教学中，需要注意观察

学生的参与度，特别是在“深呼吸”环节，要确保学生真正掌握呼吸的节奏。

对于部分焦虑程度较重的学生，课后需要进行个别关注，引导他们明白如果自

我调节无效，寻求老师和专业心理咨询的帮助也是强者的表现。未来可增加更

多真实的学生案例，让知识点更贴近学生生活。


