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第一章 简介

 



20172017年初三考年初三考
前心理辅导课件前心理辅导课件

本课程旨在帮助初三学生本课程旨在帮助初三学生
调整心态，应对考试压力，调整心态，应对考试压力，
提高考试成绩。通过心理提高考试成绩。通过心理
辅导，学会有效的学习方辅导，学会有效的学习方
法和应试技巧，培养学生法和应试技巧，培养学生
的自信心和心理素质。的自信心和心理素质。

 



课程目标

调整心态，面对考

试压力

建立正确的学
习态度和考试
心态

培养应对考试问题

的技巧

提高解决问题
的能力和应变
能力

掌握自我管理和情

绪调节方法

培养自我管理
和情绪调控能

力

 

 



 

心理调适01

03

 

考试技巧

02

 

学习方法



增强自信心增强自信心

通过自我调适增强自信心通过自我调适增强自信心

培养积极心态培养积极心态

鼓励学生保持积极心态鼓励学生保持积极心态

培养团队合作意识培养团队合作意识

通过团队活动培养合作意识通过团队活动培养合作意识

效果预期

提高考试成绩提高考试成绩

通过学习得到更好的成绩通过学习得到更好的成绩



课程目标

本课程旨在帮助学生建立正确的学习态度和考试心态，提高

解决问题的能力和应变能力，培养自我管理和情绪调控能力。
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第2章 心理调适

 



了解自己的长处和不足是自我成长的第一步

优点和不足01

03

积极心态是成功的关键，培养良好心态尤为重要

良好心态

02

掌握情绪变化规律，才能更好地调节自己

情绪变化



情绪管理

学会控制情绪，避免焦虑和紧张是保持心理健康的重要一环。

寻找合适的方式释放情绪，比如运动、谈心等，能有效缓解

压力。掌握情绪调控的方法可以让自己更加从容地面对各种

情况。



压力应对

将压力分解成具体

问题，逐个解决

分解压力

培养自己的抗压能

力，学会应变

抗压能力

掌握缓解压力的各

种方法，选择适合

自己的方式

缓解技巧

 

 



自我调节自我调节

自我调节是保持心理健康自我调节是保持心理健康
的关键。保持规律的睡眠，的关键。保持规律的睡眠，
合理的饮食，适量的运动合理的饮食，适量的运动
是保持身心健康的基础。是保持身心健康的基础。
只有身体健康，才能有更只有身体健康，才能有更
好的心态面对考试压力。好的心态面对考试压力。
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第3章 学习方法

 



主动学习主动学习

主动学习是指学生在学习主动学习是指学生在学习
过程中，通过主动思维、过程中，通过主动思维、
积极争取和主动求助的方积极争取和主动求助的方
式，主动地获取知识和经式，主动地获取知识和经
验，提高学习效果。主动验，提高学习效果。主动
学习能够激发学生的学习学习能够激发学生的学习
兴趣，培养学生的自主学兴趣，培养学生的自主学
习能力。习能力。

 



记忆方法

技巧的应用

记忆技巧

系统的流程

记忆步骤

规律的总结

记忆规律

 

 



时间分配

合理安排复习计划01

03

反思总结

及时总结反思

02

全面回顾

多角度复习



高效记忆高效记忆

联想记忆联想记忆

重复记忆重复记忆

高效复习高效复习

答题训练答题训练

错题整理错题整理

  

  

提高效率

高效学习高效学习

专注效率专注效率

目标明确目标明确



总结

通过学习方法的合理运用，学生可以提高学习效率，加深记

忆，提升学习成绩。主动学习、记忆方法、复习方法和高效

学习都是学习方法中重要的组成部分，要不断总结经验，不

断完善方法，以达到更高的学习效果。
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第四章 考试技巧
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