
随着社会竞争的激烈程度不断提升，中学生面临

的升学以及就业压力越来越大，考试作为学生能否顺

利升学的关键因素，给学生带来的压力较大。中学生

正处于青春期，自我情绪调控能力还比较弱，再加上

来自家长和教师的期盼，部分学生都会对考试产生一

定的焦虑情绪，从而影响了学生的身心健康，同时会

阻碍学生学习成绩的提升。

一、 考试焦虑的定义

考试焦虑是学生在面对考试时产生的一种心理现

象。随着中学生考试焦虑问题的不断加重，很多心理

学家围绕考试焦虑展开了深入的研究，提出了自己对

考试焦虑的观点。截至目前，考试焦虑在学界仍然没

有较为统一的定义，不同学者对考试焦虑这一概念的

解释有一定的差异。

二、 考试焦虑的表现

考试焦虑具体可以划分为两种类型：一种是学生

在考试即将来临时产生的焦虑情绪；另一种是学生在

考试期间出现的焦虑情绪。当学生出现考试焦虑时，

他们的心理以及身体均会出现一些反应，身体上可能

会出现手脚冰凉、心跳频次增加、肌肉紧张以及出汗

等；心理上可能会出现烦躁不安、紧张无助以及担忧等。

如果学生的考试焦虑情况比较严重，还有可能出现注

摘要：文章针对当前中学生考试焦虑的表现，对中学生的考试焦虑成因进行分析，

并针对考试焦虑的原因提出缓解考试焦虑的方法，以期为缓解中学生考试焦虑提供

一定的建议。

关键词：中学生；考试焦虑；自我认知矫正

中学生考试焦虑的成因及对策
张剑飞
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意力下降、思维能力减弱、头昏眼花、呕吐、呼吸困

难甚至昏厥等症状，不但会给学生的考试成绩造成严

重影响，还不利于学生的身心健康发展。

三、 考试焦虑的心理成因

导致学生出现考试焦虑的原因有很多，其中主要

的原因有以下几种。

( 一 ) 不合理的认知

不合理的认知主要是指人对某个客观事物产生错

误的看法，如果人对客观事物产生了错误的认知，那

么他们的行为也将会受到很大的影响。比如，当学生

对考试产生“这一次考试肯定是非常难的”“自己学得

不够好，一定不能考出理想的成绩”等不合理的认知

之后，很可能会出现考试焦虑。

( 二 ) 来自各方面的心理压力

（1）来自父母的压力。现今，很多家长在培养自

己的孩子时都会产生一种补偿心理，他们希望通过自

己的孩子来实现自己的理想。因此，家长通常都会根

据自己的理想来对孩子的成长道路进行规划，如果孩

子的学习成绩没有达到他们的期望，就会不断向孩子

施压，导致孩子的学习压力越来越大，很容易对考试

产生恐惧、厌烦心理。

（2）来自教师的压力。教师对学生常常有种期待

心理，希望学生能考出理想的成绩，为自己和班级争光。

学生在学习过程中也希望自己能够考出好的成绩，认

为只有考出让教师满意的成绩，才能得到教师的赞赏。

在这一心理的影响下，学生的考试压力会不断增加。

（3）来自同学之间的竞争压力。班级内的学生之

间存在着竞争关系，每一个学生都希望自己能在考试

中取得比其他同学更加优异的成绩，特别是学习成绩

比较好的学生，好胜心理更是非常强烈，长期处于竞

争状态下，学生必然会产生一定的心理压力。

（4）学生自身的心理压力。首先是自我期望比较

高，学生通常都会幻想自己的考试成绩能超过自己的

正常水平，而在考试过程中一旦遇到不懂的问题，就

会产生紧张、焦虑的心态。其次是自我暗示压力太大。

很多学生为了在考试中取得优异的成绩，会不断给自

己心理暗示，拼命地背诵、练习，长此以往，心理压

力不断增加。此外，学生自尊心较强。部分学生有强

烈的自尊心，害怕自己的考试成绩落后于其他同学，

过分要面子、苛求自己，在自尊心的驱使下，学生设

定的学习目标超出了自己的能力范围，如果学习目标

没有达成，考试成绩没有达到自己的预期，他们就会

认为自己在亲人、同学和教师面前丢了面子，产生严

重的心理不平衡问题，产生很大的心理压力。

( 三 ) 学习方法不合理，缺少可行的学习计划

考场就是学生的“战场”，在出击之前，学生必须

事先做好准备。在学习过程中，如果学生没有采用合

理的学习方法，没有制订可行的学习计划，在考试即

将来临时才加班加点，到了考试时已经疲倦不堪，他

们在考试时就很难产生自信，甚至会产生紧张的心理，

难以取得理想的考试成绩。

( 四 ) 情绪自控能力不足

部分学生的情绪自控能力比较弱，在考试即将来

临时或者考试过程中很可能出现巨大的情绪波动，容

易出现心烦意乱、紧张以及无精打采等问题，不能充

分调整好自己的应试状态。长此以往，会对考试产生

厌倦情绪和焦虑心理。

( 五 ) 具有焦虑人格特征，或患有某种心理疾病

考试焦虑和学生的人格特征也有很大的关联性，

如果学生本身就具有焦虑人格特征，那么他们出现考

试焦虑的概率将会大幅增加，会严重影响学生的考试

成绩。除此之外，部分学生本身患有某种心理疾病，

如抑郁、神经衰弱以及狂躁等，这些心理疾病也有可

能导致学生产生考试焦虑。

四、 减轻中学生考试焦虑的对策

( 一 ) 运用自我认知矫正方法

首先，教师要对学生进行适当的引导，可以让学
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生将自己对考试的担忧全部写下来，然后去掉重复的

内容，将本质没有太大差异的结合到一起，并根据担

忧的程度进行排序。其次，教师要与学生一起分析这

些担忧的事情的合理性，让学生充分认识到自己的担

忧是否合理。最后，教师要引导学生正确看待考试。

引导学生针对不合理的担忧进行深入分析，让学生了

解自己的担忧可能会造成的负面影响，从而实现减轻

中学生考试焦虑的目的。

( 二 ) 学会自我放松训练

放松训练是一种可以使人身体肌肉放松的训练方

式，著名心理学家沃尔朴在研究中发现，人的肌肉在

放松的情况下，其焦虑情绪将得到有效的缓解。因此，

为了减轻中学生的考试焦虑，教师应对学生进行放松

训练引导，让学生学会自我放松训练。总而言之，放

松训练不但可以有效缓解学生的焦虑情绪，同时能减

轻学生的学习压力，有助于学生的身心健康发展。

( 三 ) 加强自我暗示，增强自信心

根据暗示内容的不同，可以将自我暗示划分为两

种，一种是积极的自我暗示，另一种是消极的自我暗示。

学生在考试来临前或考试过程中，一定要增加积极的

自我暗示，通过积极的自我暗示来增强自信心，缓解

考试焦虑情绪。

( 四 ) 改进学习方法，调整竞技状态

在学习过程中使用正确的学习方法，不但可以有

效提高学生的学习效率，还能增强学生对考试的信心，

使他们更有把握考出好成绩。因此，学生必须改进学

习方法，调整自身的竞技状态。部分学生在考试即将

来临时才开始复习，这样的做法是不正确的，会让学

生在考试时感到十分疲倦。“大考大玩，小考小玩，不

考不玩”的说法从某种角度来讲是具有一定道理的。

( 五 ) 教师和家长调整期望值

大量研究与实践表明，家长、教师对学生的期望

直接影响着学生的心理状态，如果家长和教师对学生

的期望值太高，超出了学生本身的学习能力，学生就

会产生非常大的心理压力，在考试即将来临时和考试

过程中会出现焦虑的心理问题。因此，教师和家长必

须适当调整期望值，避免因期望值过高而影响学生的

心理。

( 六 ) 对学生进行必要的应试技能、技巧辅导

学生掌握的应试技能和学生的考试焦虑具有关联

性，为了减轻考试焦虑，学生必须掌握正确的应试技

巧，一是要控制好自己的情绪，放松身心；二是要在

答题前浏览考试内容，做到统观全局；三是要认真审题，

正确理解试题的具体含义；四是要根据试题的难易程

度进行答题，坚持先易后难的答题原则；五是要对答

题时间进行合理规划；六是要认真对待试题中的每一

个细节；七是要先保证答题的准确性，再追求答题速

度的提升；八是在答题结束后对试卷进行反复检查，

不要提前交卷。只有掌握以上应试技能，学生才能考

出更好的成绩，才能避免出现考试焦虑的情况。因此，

教师需要对学生进行必要的应试技能、技巧辅导，帮

助学生掌握上述应试技能。

( 七 ) 加强学校对考前心理辅导的重视
调查发现，国内很多中学生都面临着不同程度的

考试焦虑问题，这些学生如果不能走出考试焦虑的困

境，他们的考试成绩将很难得到提升，同时会对他们

的身心健康发展产成不利影响。因此，学校必须加强

对这一问题的重视，从外界聘请专业的心理专家为学

生进行心理辅导，通过心理辅导减轻学生的考试压力，

帮助学生走出考试焦虑的困境。此外，学校有必要加

强对学生的个别心理辅导，通过个别心理辅导使学生

正确对待考试，正视自我，使他们形成积极向上、正

视自我的正确心态，以最好的状态迎接即将来临的考

试，取得令人满意的考试成绩。除此之外，学校要给

学生“松绑”，在教学过程中采用能够有效放松学生身

心的教学方式，把学生从“题海”中解放出来，彻底

解决学生面临的考试焦虑问题。

考试焦虑是中学生普遍存在的问题，影响其身心

健康，长期处在焦虑中的学生往往会成为边缘生甚至

辍学生，这也是造成师生关系不良的重要因素。如何

从源头杜绝这种情况的发生，是值得广大教育工作者

深入研究的一个问题。（作者单位系云南省下关第一中

学初中部）
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