
哎呦!!猫头鹰难道也要考试吗?真是为难了传说中动物中

的智者了!

什么?做梦也梦见考试?考试这种东西真是无孔不入呀!

你不应该总是为你的考试担心，这只能给

你带来更多的焦虑。

You are not supposed to think about

your exams all the time, which only makes

you more stressed out.

好了!担心考试?赶紧想想焦虑这个单词怎么写, 芝加哥

大学的心理学教授在杂志上曾经发表过一个研究，他认为

书写心情可以缓解考试焦虑。拿起笔好好写吧!fighting!

考试焦虑（test anxiety），是指因考试压力过大而引发的系列异常生理心理现象，包括考前焦虑，临场

焦虑（晕考）及考后焦虑紧张。心 理学认为，心理紧张水平与活动效果

呈倒“U ”字曲线关系。紧张水平过低 和过高，都会影响成绩。适度的心理

紧张，可以使人对考试有种激励作 用，产生良好的活动效果。但过度的

考试紧张则导致考试焦虑，影响考 场表现，并波及身心健康。考试焦虑

是考生中常见的一种以担心、紧张 或忧虑为特点的复杂而延续的情绪状

态。在考试之前，当考 生意识到考试对自己具

有某种潜在威胁时，就 会产生焦虑的心理体

验，这是面临高考或中 考的学生中普遍而突出

的现象。

2006年，美国教育部 TestEdge研究表明, 61%的美国学生有不同程度的考试焦虑,其中 26% 为严重考试

焦虑。考试焦虑严重影响了考生的成绩,尤其是数学和语言科目。女生患严重考试焦虑的数量是男生的二倍。
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猫头鹰也焦虑

摄影师拍到兰卡郡附近的一只猫头鹰。几次捕

猎都失败了。 在找食物的他在地上走过来走过去

走过来走过去，很焦虑…很焦虑…（那一副要愁死

人的眼神啊！！）

【为什么我老做同一个梦？】

反复做同一个梦，说明梦者在心理上有一

个没有获得解决的问题，心理学的名词叫“情

结”，也就是通俗说的“心结”。这个情结是

什么，跟同一个梦的主题和情绪有直接的关

系。比如反复做“考试梦”，那么可能对“通

过认可”或“焦虑”的心理因素有关。最近，

你经常做什么样的梦？
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话说有三只青蛙一起掉进一只鲜奶桶里。第一只青蛙想：“这是命该如此。”盘起后腿，一动

不动等待死亡。第二只青蛙挣扎了几下，发现桶很深，无法跳出去，于是放弃了努力，沉进奶里

完蛋了。第三只青蛙想：“我要坚持下去，等待机会，直到我的后腿没有力量为止。”

它不停地划着奶，用力地向前跳。慢慢地，鲜奶在它的后腿搅拌下，竟然变成了奶油，越来

越硬。靠着奶油块的支撑，它最终跳了出去。

同学们,你是哪只青蛙?又要做哪只青蛙呢？

小 小 风 向 标

★打败考试焦虑------第二版

★现身说考试------第三版

★一人一言说考试------第四版
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考试焦虑治疗 N 方法

1. 自我暗示法 法国大作家大仲马说过：“人生是一串由无数的烦恼组成的念珠，达观的人

总是笑着念完这串念珠的。”在我们的生活中到处充满着自我暗示法，例如，清晨你对着

镜子梳洗打扮一下，如果看到自己的脸色很好，往往心情舒畅，这就是一种自我暗示。假

如你是一位正处于“考试焦虑”的临考中学生，你恰恰听说你的同学通过自我保健，考试焦

虑情绪很快消失，你就会想，我也一定会告别“考试焦虑情绪”，做一个真正健康人。

2.睡眠消除法 事实证明，很多临考学生的“考试焦虑”是由于学习过度疲劳、睡眠不足引

起的。针对这种情况，广大临考中学生朋友一般不易“夜半挑灯”苦读，要养成中午小睡的习惯。

因为良好的、充足的睡眠可以消除大脑疲劳，换取充沛的精力和清醒的头脑。充足的睡眠是

从容应考的前提，也是克服考试焦虑情绪行之有效的方法。

3.运动消除法 学生以脑力活动为主，而适当的运动是消除大脑疲劳的有效方法。广大临考中学生可

根据自己的实际情况，散散步、打打球、做做体操。因为运动可以消除一些紧张的化学物质，虽然使肌肉疲

劳，但可以放松神经。

4.兴趣消除法 人们在从事自己感兴趣的事情的时候，整个身心都会投入进去，进入一种物我两忘的

境界，什么忧愁烦恼都会抛到九霄云外。因此，广大临考中学生在紧张的学习之后，做一些感兴趣的事情，

如，唱唱歌、看看报、听听音乐等等，都可以消除疲劳，化解烦恼，远离考试焦虑情绪。

5.情绪宣泄法 情绪宣泄是缓解压力、保持心理平衡的重要手段。众所周知，有些考试焦虑情绪是由

于坏情绪的不断积压引起的，如：升学压力使你透不过气来，考试成绩不理想，家长的啰嗦等等，都可能使

心情变化，久而久之，就会出现“考试焦虑情绪”。针对这种情况，可采用以下方法：聊天法，即通过向亲人

或朋友述说自己的积怨，求得他人的理解和同情，让自己的内心得到调整；哭笑法，如果内心憋得难受，又

无法与人倾诉，应当找一个适宜的地方，放声大哭或大笑，以宣泄自己内心的不平；书面释放法，可以用写

日记或书信的方式，释放自己的苦恼；上网法，有条件、会上网的临考中学生朋友可通过电脑网络与网友交

流思想，排遣烦恼。

6.游戏转移法 即通过开展游戏活动，让处于“考试焦虑情绪”的临考中学生参与其中，进入角色，忘记

疲劳，转移注意力，释放体内积聚的能量，调整机体的平衡，摆脱内心的烦恼。

7.食疗法 就是增加身体营养的方法，临考中学生脑力劳动强度大，能量消耗大，需大量补充营养。

因此，必须设法增加适量含蛋白质、脂肪、碳水化合物的食物，同时还要补充大脑所需的维生素、氨基酸以

及钙、铁、锌等微量元素。

8.音乐疗法 音乐能影响人的情绪行为和生理机能，不同

节奏的音乐能使人放松，使人的生理、心理节律发生良性的变化。

如：圣洁、高贵的音乐，可使人净化灵魂、境界开阔；速度较缓

的音乐给人以安全感、舒适感；清澈、高雅、透明的古典音乐，

可以增进人们的记忆力、注意力；浪漫的音乐，可激起人们恻隐、

怜悯之心；流行音乐，可使人感情投入；时尚音乐，可释放心声。

总之，考试焦虑情绪是一种比较特殊的心理状态，如果不采

取积极有效的办法消除，就可能影响临考学生的考试成绩。采用

何种办法来缓解考试焦虑情绪，还得因人而异、因事而异。

考试焦虑：源自别人的焦虑<节选>

武志红

镇静是建立在对生活的信心基础上的，我们可以从可靠的关系中获得这种信心。

——瑞士心理学家维雷娜·卡斯特

我为什么不焦虑呢？这和我的老爸老妈，尤其是老妈的态度关系极大。从小学开始，我老爸从不

过问我的学习成绩，一般都是老妈稍微过问一下。

当然，我小学时成绩一直都不错，总能排班里前 5名，他们不用太担忧。但一次升学考试，我考

了全班第 14名，这可是完全出乎我的意料，我不敢把成绩单给老妈看，把它一直藏到了开学那一天。

我战战兢兢地把它递给老妈，说：“老师要你在上面签字。”我妈拿到手一看，有些惊讶，问我：“怎
么考这么差？”

“放心，我下次一定能考好！”我宣誓说。我有这个信心，因为这次的第 14名在我看来全是马虎

所导致的。结果，老妈一句话没说，就在这个成绩单上签了名。我也没有令她失望，接下来的考试，

我又回到了前 5名。更能说明问题的是初一。小学升初中，我在那所镇中八个班中列第一名。但是，

初一的第一次期中考试，我居然考了全班第 33名，总分现在都记得，是 444.5分。

这么大的成绩落差，放到其他家庭，估计就很难交代了。但在我们家，也只有一次很轻松的对话。

和小学那次一样，妈妈问我，怎么这么差。我保证说，下次一定考好。结果她又是没多说一句话，而

我下次果真在班里又名列前茅。从此以后，老妈对我信心十足，再没过问过我的成绩。记忆中，她后

来只有一次再为我担忧，那是高考后，我报了北京大学，老妈问我，是不是胆子太大了，要是考不上

怎么办。

回想起来，父母几乎没给我任何压力，他们从不会说，我们家这么穷，你有出息，以后全家人的

希望，都放在你身上了。他们也从不会说，不要骄傲，名列前茅还不够，你应该考第一，90分不够，

你应该冲着 100分去……因为他们的这种态度，我几乎从未体验过，考试焦虑是怎么一回事。遇到重

大的考试，我也从未发挥失常过。

同时，我也决不会放松，因作为一个学生，很自然地会渴望考个好成绩，就算家人和老师不督促，

自己也会争强好胜。所以，我一遇到重大考试，也会处于适度兴奋状态。

并且，一到重大考试，我总是睡得更香，吃得更多，头脑更清醒。和我一起吃饭的同学，经常

买了好菜吃不下去，只好让我消灭。他们很羡慕我，问我是怎么调整的，而我一直自诩说，我心理调

整能力强。

这只是表面上的答案，真正的答案直到学了心理学后才发现，那就是：除了应对考试的正常压

力外，我没有额外的压力，所以在考试中就不会有过多的焦虑。

其实，所谓的考试焦虑，就是我们身体的紧张程度超出了应对考试所需要的正常紧张水平。之

所以会造成这个结果，一般而言，是那些有严重考试焦虑的学生所承受的，不仅有自己的压力，还有

父母及其他家人所给的压力。譬如，我的很多初中同学

的父母常对他们说，我们家的未来就指望你了。常听到

这样的话，他没有考试焦虑才怪。

一个正常的孩子，和一个正常的大人一样，有

竞争心理，会争强好胜。当他们面对考试时，就和大人

面对重大考验时，身体一样会出现适度的紧张状态。这

种适度的紧张状态，会给当事人适度的压力，从而激活

他的神经系统，令他保持一个良好的兴奋程度，可以更

好地应对挑战。
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