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生活事件教案 
「不怕面對公開考試」 

 
 
 

示例概要 
 
學生長期在學校和家庭的保護下，突然要獨自面對公開考試的重大壓力，或會表現得不

知所措，或情緒受到困擾，少數學生甚至可能選擇放棄，或以逃避的態度去面對。本示

例目的是協助學生以堅毅的勇氣、積極態度去面對公開考試，以及在求學過程中培養樂

於學習的態度。 
 
對象 
 
高中學生 
 
學習目標 
 
以堅毅、勇氣和積極態度面對公開考試帶來的挑戰和壓力 
 
價值觀/ 態度 
 
堅毅、勇氣 
 
教學形式 
 
德育及公民教育課 / 班主任課 
 
教材 
1. 「我要考試了」海報  (附件一) 
2. 「溫習期攻略」工作紙 (附件二) 
3. 「應試期攻略」工作紙 (附件三) 
4. 「放榜期攻略」工作紙 (附件四) 
5. 「公開考試計劃」活動指引 (附件五) 
 
教學時間 
 
35 分鐘 
 
 
延伸活動 
 
教師要求學生以小組形式完成「公開考試計劃」活動指引，並按計劃付諸實行。 
 
 
 
 
 

1 



「不怕面對公開考試」/生活事件/高中 

 
 
教學流程 
 

教學步驟(時間) 學習重點 
活動一：我要考公開試了 (10 分鐘) 
 
教學材料：「我要考試了」海報 (附件一) 
 
1.  教師於課堂開始時用膠貼把「我要考試了」

海報張貼在黑板上。海報描劃了一個進行公

開試場的情景，一些考生表情較緊張，一些

考生表情是相當輕鬆的。 
 
2. 教師提問學生： 

(1) 圖中考生的表情各有不同，各位同學認為

他們在想什麼？為什麼會有這樣的表

情？(學生自由作答) 
 

(2) 如果各位是其中一個考生，你當時的心情

會怎樣？(學生自由作答) 
 

(3) 學生要怎樣做才可以減低對公開試的負

面感覺，例如壓力、憂慮、焦慮、不安等？

(學生自由作答) 
 

3. 教師就學生的回應，將重點歸納，並指出：

  承認自己有壓力 
  不同人在面對公開試時會有不同的反應，所承

受的壓力也因人而異。有人會視公開考試為不

可逾越的難關，壓力自然較大，也有人會視它

為鍛鍊，壓力便會較輕。然而，學生能正視公

開考試的壓力，透過勤奮努力的學習過程、勇

敢堅毅的態度，克服困難，考試也可以成為促

進個人成長的一個梯階。 
 

 
 
 
 

 讓學生複述個人面對公開考試

時的感受，並鼓勵他們坦誠商

議，說出考試時的經歷和體

驗。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

活動二：考試健身室 (25 分鐘) 
 
教學材料：(1)「溫習期攻略」工作紙 (附件二) 

(2)「應試期攻略」工作紙 (附件三) 
(3)「放榜期攻略」工作紙 (附件四) 

 
1. 教師告訴學生可將考試分為三個時期作週詳

計劃，這樣可以減低同學面對公開試的憂慮

或負面情緒。全班可分組合作一同訂定計劃。

 
2. 教師把全班學生分為三組（第一組：溫習組，

第二組：應試組，第三組，放榜組。）三組

學生每人獲派一份屬於該組別的工作紙。 
 

 
 

 通過討論讓學生知道不論在溫

習期、應試期、放榜期，都要

抱積極和不放棄的態度。同時

透過參加公開試，提升我們的

自我管理能力。 
 

 讓學生明白「公開試」並不是

「一試定終身」，人生還有很多

不同的考試，勿以一次考試來

斷定自己的能力或前途，令自

己產生過份沉重的心理壓力。
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3. 學生須在五分鐘內完成自己的工作紙，然後

以十分鐘作小組討論，制訂計劃。 
 
4. 教師請三組同學輪流匯報。 
 
5.  教師就學生的回應，將重點歸納，並指出：

(a) 溫習期： 
     (1) 樂於學習 

學生要有均衡的生活習慣。溫習和作

息有序，有節制的休閒活動和運動，

能舒緩考試壓力。此外，溫習要按部

就班，不要操之過急，也不宜通宵達

旦。 
 

(2) 積極 
積極的態度加上周全的溫習計劃，令

考試時能得心應手。學生能互相分享

考試經驗，有助增強應付公開試的信

心，除了自己埋首苦讀，還可以相約

其他同學，以小組研討方式一同溫習。

 
(b) 應試期： 

(1) 主動地互相扶持，提升協作能力 
其實學生身邊還有很多「戰友」，考生

不只是獨自一人面對，他們可彼此關

懷，互相砥礪，以認真及從容不迫的

態度去面對考試。 
 

(2) 作好準備 
學生利用「如果發生… …，那麼就

會… …。」構想可能出現的突發事件

並尋求可行的應對方法，例如忘記帶

准考證、找不到考試場地、漏帶考試

文具等。任何都在事前作好準備，並

預計最壞的結果。學生有了兩手準

備，即使突發事件發生，也可以從容

處理。 
 

(3)  問心無愧，減輕壓力 
若溫習時候上已經盡力，學生可以問

心無愧，不應給予自己太大壓力，不

要過於計較成績或與人比較。 

 鼓勵學生自訂計劃，並在生活

中實踐。 
 
 
 
 
 
 

(c) 放榜期： 
積極地承擔責任，預早計劃將來 
學生應抱積極態度去面對公開考試的結

果，要學會承擔責任。放榜前，學生應先

作好升學、重讀及就業的準備，在放榜時

可根據個人成績作出合適的安排。 
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跟進活動：「公開考試計劃」報告 
 
教學材料：「公開考試計劃」活動指引 (附件五)
 

 請學生以五至八人為一組，完成「公開考試計

劃」活動指引。教師收回後作出評選，準則是

實際及有效減壓，並能積極面對考試。教師把

最出色的三份貼於壁報板上供學生參考，並鼓

勵學生把計劃實踐。 
 

 
 
 
 
 

 
 
教師總結 (5 分鐘) 
 
學習的不同階段裡，總會面對不同程度的考試，要克服對畏懼焦慮，那就必須以勇氣和

堅毅的精神，以勤奮、努力的學習態度，為每一次考試做好準備。
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