团体心理辅导记录
——《冲破考试压力网》
辅导地点：多功能教室  辅导时间：2025.10.21  心理辅导老师：储晶
1、 辅导缘由
[bookmark: _GoBack]随着年级的升高，五年级学生面临的学业任务逐渐加重，即将到来的升学过渡阶段也给他们带来了无形的压力。近期，我们通过课堂观察、个别谈心及班主任反馈发现，部分学生在临近考试时出现了明显的紧张、焦虑情绪，如抱怨“睡不着觉”、“担心考不好”、“复习不进去”等。这些过度的考试压力不仅影响了学生的学习效率和考试表现，更对他们的情绪状态和身心健康造成了负面影响。
为帮助学生正确认识并有效应对考试压力，掌握科学的情绪调节方法，提升心理弹性，特组织本次以“冲破考试压力网”为主题的心理团体辅导活动。
二、团体目标
1. 认知目标： 觉察考试压力的来源及认识到压力的双面性。
2. 情感目标： 在安全的环境中宣泄压力情绪，获得掌控感。
3. 技能目标： 掌握1-2种简单有效的压力调节方法（如腹式呼吸、积极自我对话）。
4. 终极目标： 转变对压力的看法，将压力视为可管理的对象，增强应对信心。三、团体成员：五年级学生
四、活动场所与材料：
多功能教室（移动桌椅，活动空地）；彩色毛线团，空白姜饼人板贴，学案，轻松音乐，PPT课件
五、活动流程
（一）热身：真心话---”yes or no ”
想象放松，闭眼调查。如果下面情况符合的，双手放于胸前轻拍两肩；不符合的，伸出双臂摆手。
1　 临近考试我就频繁的想上厕所
2　 考试前复习时总集中不了注意，感觉书上的字好像在跳
3　 想到即将到来的考试就没什么胃口。
4　 考前一晚，我会失眠
5　 看到考试时间表，我就紧张不安
6　 考前几小时，我坐在教室，心跳声特别响
7　 有一丁点小事都会影响我的心情
8　 每次交上试卷我就意识到有些题哪里不对
提问：你有几条yes,几条no
师：考试的压力可能在我们紧张的呼吸中，在砰砰的心跳中，在出汗的手心里，我们都或多或少的经历过考试的压力，而面对这份压力，我们要如何和他相处？
（二）结网
1. 活动规则：团体分成四个大组，每组10-11人
1　 每组围成一个圈，手拉手，记住你左右手分别是谁。
2　 随音乐在本组圆圈范围内随意走动
3　 音乐停后，在原地拉住刚刚左边同学的右手和右边同学的左手，形成一个‘网’
师：处在过度的压力中，我们就像被“网”住了。这是你的感觉如何呢？觉察自己（身体上、心理上、行动上），分享。
师：在压力网束缚我们时，我们身体心理都会出现不适感。如果考试时的紧张压力就像这样一张网，你觉得都是什么原因造成的？
2. 在压力网上写一写让你产生压力的原因。
  要求：用最简洁的语言，将这些压力源从影响力的大小分别从近（影响大）到远（影响小）标注在“压力网”上。
学生分享展示。
师小结：学业任务较重、老师对我们的要求、父母的期待、考不好受批评惩罚的担心、和同学之间的对比、对自己的要求、自尊的需要......这些来自内部和外部的压力交织在一起形成了压力网，这样的压力网看起来密不透风，十分复杂，我们有可能冲破这道压力网吗？
（三）解网
1. 规则：再次形成“网”，在不松手的情况下尝试“钻，跨”来解开压力网
提问：解开压力网的过程你有什么感受？
生1：一开始觉得挤得不行，没想到真的被解开了。
生2：即使看似复杂的网，也有解开的可能。
师：原来有些事情看起来复杂无解，但当我们立足当下行动时，却发现简单了很多。
2. 如何解开考试压力网？
如何在学习生活中，你有什么好的方法可以解开考试的“压力网”？
小组内讨论，代表发言。
老师有妙招：
放松体验：呼吸放松，规律作息，适当运动，消极念头喊停，“蝴蝶拍”放松——AI赋能，来教你如何进行蝴蝶拍放松训练
（四）是压力也是动力
1.师：解开所有压力，让自己“0压”是最有助于考试的吗？
耶克斯多德森定律
[image: ]
师：你觉得压力如何更有助于我们取得好成绩？
小结：有时候适当的压力也是一种动力，促使我们努力，激励我们取得好成绩。
2.如何将压力变为动力
1　 压力源当成动力源
朋友/同学，老师，父母 （倾诉，寻求帮助）
自己 -- 设立和自己实际情况相符的目标
2　 如果你有一个鸭梨（压力）
那么放进冰箱（调节方法），它就会变成一个冻梨（动力）
总结：今天这节课，我们收获了许多种冰箱。希望同学们在学习和考试中能适当使用冰箱，在压力中收获动力。
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