
情绪
转盘

害怕

焦虑

紧张 排斥

兴奋

期待

回顾考试带给你的心理感受，是

害怕？排斥？还是兴奋又期待？

（转盘里或者转盘外的词都可以）

分享：

考试让我觉得____和____，

这是因为______________。

（父母期待/老师要求/同伴竞争）



安心期末
无惧“鸭梨
”

加油！

冲呀！



第一阶段
考前两周 第二阶段

考前半小时

第三阶段
考试中

第四阶段
考试后



帮一帮
   焦焦 加油！

冲呀！



焦焦（第一阶段）：

       考试前两周的时候，有一天晚上我坐在桌前，

翻了翻日历，头脑中回想起老师的指责：还有两周

就考试了，我看你一点也不着急！哎，我怎么不着

急呢？初中的数学比小学难了好多，我怎么都做不

完，成绩比小学的时候也下降了好多，烦！烦死人

了！

        越不会的题目看着就越困，我就想去睡觉了。

躺到床上，发现才9点，内心特别纠结。哎，还是

继续努力吧，要不然又要考砸了，还得挨老师批评，

爸妈也肯定会说我。好想哭啊，压力好大。



焦焦（第二阶段）：

        我当时心想：我完了，还有半个小时就要考数

学了，我复习不完了，而且我手心冒汗，特别紧张。

我就疯狂喝水想让自己冷静下来，考数学之前我喝

了快两瓶水。因为喝水太多了，我总是很想去厕所，

考前半小时到考试正式开始时，我去了3趟。

       当时我就想着，我必须考好，必须。考不好我

整个人生就完了。



焦焦（第三阶段）：

       考试铃响的时候，我整个人被吓了一跳。我就不停地深呼吸，稳定自己的情绪，告

诉自己别紧张。可是我发现我第三题就不会了。我快哭出来了。我就不停地安慰自己：

没事儿，老师说了不会的题目就跳过，最后再回来答。可是我越做越发现，不会的题好

多！我心里好慌，抬头一看，别人都翻到第二面了，就我还在第一面，还有好多不会做

的题。我好绝望。



焦焦：

        周一的时候试卷发下来了，我根本不敢看成绩，我做

了好久的心理建设，深呼吸了好几次才慢慢睁开眼睛，瞄

了一下卷子。看到分数，我感觉整个人像被抽了筋，一点

儿力气都没有了。我把卷子塞进抽屉里，就那么趴在桌子

上，好委屈、好想哭。

        我不知道为什么我的付出和努力总是不能成正比，我

觉得自己根本不是读书的料。老师肯定又要说我对成绩不

上心不着急，爸妈也肯定又要拿我和楼下阿姨的儿子比，

我真的好无奈。



1.焦焦这样好不好？为什么？



明确观点

考试压力

积极影响 消极影响

适度压力 没有压力 过度压力

激发干劲潜能
表现更积极

失去动力
止步不前

焦虑不断增加
影响学习效率



1.焦焦这样好不好？为什么？

2.如果你是心理老师的角色，你会怎么
帮助焦焦？

3.你觉得自己的“鸭梨”大不大？



测一测
  你的期末
“鸭梨” 

加油！

冲呀！



1.临近考试前，我总感到苦恼又发愁。



2.紧张地复习功课期间，我常会想到：

这次考试要是得个坏分数怎么办？



3.想到马上就要考试了，参加任何文

娱活动都感到不安或者没劲。



4.听到开始考试的铃声响了，我的心

马上紧张地急跳起来。
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