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前言

　　亲爱的读者 小时候，我们每一个人都无比向往那美丽的学校和学校的学习生活。
几 乎每一个孩子都会张着小嘴，用稚嫩的噪音唱出这样的歌儿；“太阳当空照 ，花儿对我笑。
小鸟说，早、早、早，你为什么背着小节包？
我去上学校， 天天不迟到，爱学习，爱劳动，长大要为人民立功劳⋯⋯ 学习中少不了作业和考试。
然而，随着我们慢慢长大，年级越来越高， 考试对我们每一个人——学生、家长、老师，影响越来越
大！
如果考试得了 高分，每一个人都会很开心——自己开心，家长开心，老师也开心；如果考 试没有得
到理想的分数，每一个人都会不高兴——自己不高兴，家长不高兴 ，老师也不高兴。
因此，慢慢地，也不知道从哪一天、哪个时刻开始，我们 的同龄伙伴和同学中，开始有人越来越不喜
欢考试、讨厌考试，甚至害怕考 试，害怕老爱考试的老师！
一想到要考试，有的人就心烦意乱，吃不下东西 、睡不好觉，也无法集中精神复习功课。
到了考试的时候，有的人甚至紧张 得手指哆嗦、双腿打颤，本来会做的题也因为太过紧张而做不出来
了。
 心理学将这些表现称为“考试焦虑”。
考试焦虑对我们的学习和生活都 有着重大的影响。
心理学研究发现，焦虑水平过低或过高都会影响成绩。
适 虔的焦虑有激励作用，可以使学生在考试时取得更好的成绩。
但过度的焦虑 则导致学生考试紧张，影响考场表现，严重时还会波及身体健康和心理健康 。
 那么，怎样确切地知道自己是不是有考试焦虑？
怎么判断自己的焦虑是 不是严重？
如果有了较为严重的考试焦虑，应该怎么缓解？
我们在这本书中 将一一为您解答。
 在我们的学习、生活和成长中，总是有形形色色的考试相伴。
我们应该 做的是克服对考试过于严重的焦虑，直面考试而不是害怕和逃避考试，让考 试焦虑成为我
们学习和身心健康的助力而不是障碍。
 曹贵康 2012年5月于西南大学心理学院
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内容概要

　　适度的考试焦虑对学习会有正面的促进作用，但是，一旦焦虑过度，不但会影响到青少年的学习
效率，而且对青少年个性的健康发展也是有害的。
《青少年心理成长护航丛书·心理学家支招：远离考试焦虑》将引导青少年正确认识考试焦虑对学习
的正负方面的影响，帮助青少年掌握调节考试焦虑的有效方法，让自己保持适度的焦虑水平，以取得
最佳的学习和考试效果。
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书籍目录

第一站　认识考试焦虑1．她怎么了2．考试焦虑的表现与症状3．考试为什么让人急4．焦虑本是寻常
事第二站　面对考试焦虑1．重识考试2．审定目标3．不再设限4．告别阴影第三站　缓解考试焦虑1．
巧用暗示2．忧虑靠边3．放松训练4．调整心态第四站　轻松应对考试1．轻松玩转课间2．记忆帮你
忙3．自信鼓风帆4．专注来成全
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章节摘录

　　小学毕业，语阳如愿考上了一所重点中学。
面对新学校的第一次月考，语阳早早准备，认真复习，期望在考试中取得满意的成绩。
考试中，语阳突然很想上厕所，但碍于监考的都是男老师，不好意思说，就一直强忍着。
在这个忍耐的过程中，试卷上的题她一道都没读懂。
接下来的几科考试全被“我完了”的念头影响着，大脑一片混乱，只好稀里糊涂地答题。
交卷后，又开始自责“我怎么这么笨呢？
”“这可怎么办啊？
”考试考了两天，语阳急了两天，像热锅上的蚂蚁，像玻璃窗上无头的苍蝇，像闯了大祸的孩童。
最后考试排名，语阳在班里只排了第十五名，这是好强的语阳所无法接受的。
语阳的父亲是一个公司的老总，母亲是教师，父母对她期望很高，学习要求也极高，父母总说：“我
们啥都不求，只要你好好读书，将来好出国。
”小学时候的语阳，各方面表现都很好，曾任中队长、大队委，多次被评为“三好学生”“优秀少先
队员”“优秀少先队干部”，更是以年级第二名的优异成绩进入这所重点中学，这也是她父母所津津
乐道的。
第一次月考之后，语阳为了提升名次，白天全神贯注地学习，晚上回家还要加夜班，经常学到深夜。
错过了最佳睡眠时间的她，上床后久久无法入睡。
她告诉自己：快睡快睡，不然明早起不来！
可她不知道这样催眠只会让自己更无法入睡。
好不容易睡着了，又在噩梦中醒来。
这样，晚上睡不好，白天上课头脑昏昏沉沉，老师讲什么都听不进去，似乎脑子不转了。
等她回过神来，老师早已讲过许多知识点了。
后来，只要临近重要考试，语阳总是心慌、焦急，晚上更难入睡了。
进入考场就紧张不安、心悸、出汗，感到呼吸困难。
渐渐地，她的情绪总会莫名其妙地起伏波动。
她仿佛是一缸水，外界的一点响动都会惊扰那平静的水面，惊起层层涟漪，即使这响动是一阵清风、
一片落叶。
她发现自己在课堂上无法集中注意力，背好的课文第二天就忘掉了，和同学们说话也毫无兴致，班里
的活动不再积极参加，喜欢的零食不再美味，喜欢的课外书看起来也味同嚼蜡。
仿佛在她的内心深处总是有种声音在催促着，于是她有时急躁，有时发呆。
语阳害怕了，她不喜欢这样的自己，她不喜欢这样的生活：食不甘味，玩不尽兴，走路不自在，头埋
得低低的，连睡也睡不好，无端地会从睡梦中醒来。
语阳想逃，她想：要是不读书了，就不会有这些烦恼了，自己应该就能回到曾经快乐自信的样子了！
语阳到底怎么了？
语阳是有考试焦虑症状了。
讲堂焦虑，是指一种缺乏明显客观原因的内心不安或无根据的恐惧，是预期即将面临不良处境的一种
紧张情绪。
表现为持续性精神紧张（紧张、担忧、不安全感）或发作性惊恐状态（运动性不安、小动作增多、坐
卧不宁、激动、哭泣），常伴有自主神经功能失调表现（口干、胸闷、心悸、出冷汗、双手震颤、厌
食、便秘等）。
考试焦虑是学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，是消极的情绪体
验。
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
考或中考的学生存在的普遍而突出的现象。
他们怀疑自己的能力，忧虑、紧张、不安、失望、行动刻板、记忆受阻、思维迟缓，并伴随一系列的
生理变化，如血压升高、心率加快、面色变白、皮肤冒汗、呼吸加深加快、大小便频繁。
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这种心理状态持续时间过长会出现坐立不安、食欲不振、睡眠失常，影响身心健康。
在我们学生中，存在的考试焦虑主要有两种趋向：一种是临到考试之前开始感到紧张和焦虑；一种是
在学习过程中长期存在学习焦虑，而一到考试之前则表现更为强烈。
两者都是由考试这一紧张情景直接触发的，但前者的学习成绩有好也有差，后者则基本上是因为成绩
一贯不是很好，对自己缺乏信心所致。
考试焦虑是一种复杂的消极情绪状态，目前还没有一个统一的界定，但不少人对考试焦虑提出了各自
的观点和见解。
国外学者wine和Sarason认为，考试焦虑是一种注意现象；曼德勒提出，考试焦虑是一种处于失助和紊
乱状态下的情绪；沃尔普强调，考试焦虑是一个习惯性的、条件性的情绪反应；萨拉森主张，应当把
考试焦虑看做是同注意和认知评价相联系的紧张情绪状态；我国学者杨明均认为，考试焦虑是学生主
观意识到考试情境对自己具有某种威胁时产生的一种紧张、害怕的内心体验。
P2-4
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编辑推荐

　　怎样确切地知道自己是不是有考试焦虑？
怎么判断自己的焦虑是不是严重？
如果有了较为严重的考试焦虑，应该怎么缓解？
向泓霖主编的《青少年心理成长护航丛书·心理学家支招：远离考试焦虑》中将一一为您解答，帮助
青少年掌握调节考试焦虑的有效方法。
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