“考试焦虑大扫除”主题班会活动方案
更多大学生活动策划书，请参考：172校园活动网：www.172xiaoyuan.com 
一、班会主题：考试焦虑大扫除 
二、班会开展背景：随着期末考试时间越来越接近，同学们可能在心里上产生对考试的焦虑，过大的焦虑进而影响到同学们正常的生活和学习，所以，了解如何舒缓考试所带来的压力和焦虑成为大家现实的一种必要。 
三、活动目的：通过这样的一次班会，让同学们认识考试的本质，并树立良好的考试态度，尽可能地克服考试焦虑情绪的发生。 
四、活动内容：讨论考试焦虑的危害及处理考试焦虑的方法，进行考前放松游戏 
五、活动时间：2009年12月21日8：30~9：50开始 （预计需时：1.5小时） 
六、活动地点：信息楼311室 
七、活动所需物品：气球、“毛毛虫”、奖品、空课室 
八、经费预算：20元 
九、主持人：林少娟 
十、参与人员：08现教3班全体同学 
主办单位：08现教3班班委 
十一、活动流程： 
1、各班委分工，提前布置好会场 
2、主持人先做主题的导入 
3、郭爱丽老师做“考试焦虑危害”的发言 
4、分组讨论应对考试焦虑的方法，以竞争的形式进行，看那个组说得有多有准，最后决出最好的一组，评出最好的一组予以奖励 
5、主持人总结大家的观点，并提出科学克服考试焦虑的方法 
6、进行放松游戏，舒缓考试对大家的压力，并培养大家团结合作的精神 
活动中的小游戏规则： 
1、<心有千千结> 
游戏规则：众人围成一个大圆圈，在主持人说“开始”之后，从任何一个人开始要求她他将两只手分别与不相邻的两个人相握；然后这两个人再各自与不相邻的人握手，按此顺序继续，直至所有人的手都与其他的人相握，这时，所有人的手连接起来形成一个交错的环，此时要求大家在不松开手的情况下通过移动自己的身体变换自己的位置，来解开交错的环。 
游戏目的：增强团队合作精神和共同解决问题的能力，让同学们充分的放松。 
2、风中劲草 
游戏规则： 8人一组最佳，要有一个比较开阔的空地 
程序：主持人让每个同学围成一个向心圈，而主持人自己站在中央作示范 
主持人双手绕在胸前，做出以下的沟通对话 
主持人：“我叫。。。。。。（自己的名字），我准备好了，你们准备好了没有？” 
全体团队成员回答：“准备好了” 
主持人：“我倒了？” 
全体团队成员：“倒吧！” 
这时主持人整个身体完全倒在全队成员的手中，此时团队成员把主持人顺时针推动两圈，主持人做完了示范以后，小组中的每位成员都要去试一试，而且要分组进行 
游戏目的：帮助学员体会信任的建立取决于对自己团队成员的信心，同时作为一个放松游戏以此来舒缓同学们对考试的焦虑，以减轻大家的心理负担。 
评分：将全班同学分为若干个组，按上述游戏规则进行，组内每个成员都得被转过两圈，看那个小组用时最少为胜利方，予以奖励。 
策划：林少娟（心委） 
2009年12日17日 
欢迎加入大学生精英论坛：http://bbs.172xiaoyuan.com
欢迎大家访问www.172xiaoyuan.com，更多精彩，更多活动，就在172校园活动网！
www.172xiaoyuan.com 
