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 6月刊 扬州市弘扬中专学工处润心赋能室 

       考试过程，你听到老师说： 

• 3 分钟后："还剩 12 分钟！有些同

学速度要加快了" 

• 7 分钟后："提醒注意卷面整洁，

乱涂改会扣分" 

• 12 分钟时："最后 3 分钟！没做完

的同学抓紧" 

（准时收卷） 

"停笔！最后一排把试卷往前传，现

在开始现场批改。" 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【突袭体验】 

你看到老师表情严肃走进教

室，快速敲击讲台，大声说："同学

们注意！现在临时进行一次随堂测

验，成绩会计入平时分。所有人清

空桌面，只留一支笔！" 

"考试时间 15 分钟，满分 100

分。试卷向后传，拿到后不许提前

翻看！" 

🗣️老师宣读考试要求： 

"现在宣读考试纪律：独立完成、

禁止交流、不得使用电子设备。试

卷共 5 道开放题，每题 20 分。倒

计时现在开始——" 

（老师突然提高语速） 

"补充说明：第 3 题需要引用上

学期第 8 章知识点，第 5 题要比较

三个知识的异同！" 

 

 

 

 

 

 

 

 
你可能回答：“紧张、不想

考、好烦、焦虑” 

今天我们来探索焦虑而产生

的紧张情绪在高中学习阶段及

其考试中的作用，学生如何应

对考试中的焦虑呢？ 
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 千磨万击还坚劲：笑对期末，轻装上阵     
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面对焦虑时，希望你也会拥有“千磨万击还坚劲，任尔东南西北风”的毅力与刚韧，不断磨砺自己，不断提高自身的能力和素质。 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

重 新 认 识 它 
虽然同学们都希望考试时很轻松，不焦虑不紧张，但实

际上真的能做到吗?我们再来做个小问卷调查。 

 

根据自己的实际情况，回答上面的问题！ 

通过上面的题目，其实焦虑并不可怕，我们大多数人

都体验过焦虑，但你真的了解它吗？接下来，让我们一起

走进“焦虑”。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

什么是焦虑 

焦虑是指个体对即将到来的、

可能会造成危险、威胁或不好的影

响所产生的紧张、不安、恐慌、忧

虑等情绪状态。 

这样的描述似乎让人觉得焦虑

是一件消极的事情，那么焦虑真的

只是可恶的“恶魔”吗？虽然大多

数人面临考试或工作中难题都会比

平时更焦虑，但是其结果却是大多

情况都正常发挥自己的水平，有的

人甚至比平时发挥的更好，这是为

什么呢？ 

美国心理学家耶克斯和多德森

用研究帮我们判断了这一点。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 左边这幅图，你发现了什么呢？ 

科学研究证明：中等程度的焦虑可以提高

我们的考试成绩和工作效率，具有积极意义。 
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测一测：你大脑中出现最多的是什么？可能是:绵羊，红眼睛的绵羊，长毛的绵羊，吃草的

绵羊。。。。。。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

学会接纳它 

 

我们发现大脑很神奇，有时听不懂话，这是为什么呢?这是因为我们的神经系统

不能辨别 “要”与“不要”，“能”与“不能”，所以对自己发的指令“不要紧

张”、“不要担心”、“不要害怕”，它产生的后果是“要紧张”、“要担心”、

“要害怕”。所以，我们今天要记住的一个重点是:使用积极、正向的心理暗示!比

如：对接下来做的事情，我很自信、我肯定行、我可以做的很好、我已经准备好

了……… 
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不
再
害
怕
它 

适度焦虑是正常的，过度焦虑紧张则会影响自己的身心健康，影响

考试发挥，那么如何判断自己或者他人是不是过度焦虑呢?其表现，一

般有如下三种判断方法： 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

生理表现：考前容易睡不好，甚至失眠；考前吃东西就会胃疼；

考试时总想要上厕所；考试过程中出汗、心跳加速，甚至感到恶

心想吐……心跳加快、呼吸急促、手脚发冷、尿频、痉挛、胃溃

疡、晕厥。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

行为表现：考试前容易发火，很难和人

好好相处；考试过程中会大脑空白，原本

记得的知识点也会想不起来；怯场，厌学、

逃学。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

认知层面表现：注意力不集中、记忆力减

退、思想混乱、无所适从等。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

一、心理应对方法  
1. 正确对待考试  
考试并不是人生的全部，把
考试当做对自己知识和能
力的一次检验，认真对每次
考试进行分析，以平常心对
待每一次考试。避免绝对化
观念“必须”“我一定不能
失败”等。努力备考，但别
过度苛求，当你发现背完某
些知识点，过一会儿又想不
起来的时候，不用着急。正
如艾宾浩斯遗忘曲线所示，
遗忘是必然的，是先快后慢
的，背完 1 小时后可能还
能记住的部分不足 50%，这
都是正常的。 
 

2. 焦虑写在纸上  

研究显示，在考前写下关于考

试的焦虑，可以有效提高考试

成绩，缓解焦虑。这一方法，

对那些习惯性考试焦虑的同

学尤其有效。当学生在复习或

是考前几天、几分钟感到焦虑

时，试着在一张纸上写下他脑

中所有的担心、焦虑的念头，

比如  「我担心记不住知识

点」、「我害怕考不好」、「我

感觉特别焦虑」 等等， 

 

 

 
 

试着把你所有的念头都表达

出来。压抑焦虑和担心的情

绪，效果往往适得其反，我们

应该告诉自己的，不是 「别害

怕」，而是承认和表达自己的

情绪。通过恰当的方式表达情

绪，能够帮助我们 「驯服」 自

己的大脑，重获对于情绪的控

制力。接纳，是解决情绪地第

一步。 
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3. 积极自我暗示，如：我可以，我很淡定。  

 

4. 阿 Q 式安慰，如 :放心吧，别人更紧张呢。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

战

胜

焦

虑 

二、行为应对方法  

1、呼吸放松训练 

调节呼吸放松是一种非常有效的放松方式。采用鼻子呼吸，腹部吸气。双肩

自然下垂，慢慢闭上双眼，然后慢慢地深深地吸气，吸到足够多时，把吸进去

的气缓缓地呼出。呼气的时候尽量告诉自己：我现在很放松很舒服。5～10 分

钟左右的呼吸放松，能让你平静下来，有效摆脱焦虑。 

2、适量的运动 

大部分人都知道运动可以让人快乐，有助消除紧张和焦虑。对于当前高压下

学生的身心而言，规律的运动非常重要。学生不仅要有强健的心态，更要摆脱软

绵绵的身体。 

 

盘点今天的收获，自我肯定，带着自信进入复习状态。 

 

 
 

三、改变不合理的想法  
 
1）消极想法：考试焦虑是件很恐怖的事情，会影响考试发
挥，我一定不能有考试焦虑。  
 
自我辩解：考试焦虑可分为两种类型：其一是临场考试时的过度焦

虑，这会直接影响我们的思维敏捷性和知识提取能力；其二是具有积

极效能的考前适度焦虑，这种心理状态反而能转化为备考动力。当我

们面对重要考试时，适度的考前焦虑能够促使我们系统梳理知识体

系，通过"知己知彼"的备考策略（《孙子兵法·谋攻篇》），对薄弱

环节进行针对性强化。从教育测量学的视角来看，当我们完成所有备

考工作步入考场时，其知识储备与应试能力已基本定型，此时的临场

发挥更多取决于心理调控能力。因此，建立科学的焦虑管理机制，大

家在备考阶段也要善用适度焦虑提升复习效率 

 

2）消极想法：离考试时间越近，我越担心自己的能力是否
胜任？   
自我辩解：这种担心往往源于自信心不足。实际上，如果我们平时一

直按照老师的要求认真学习，并且以往的考试成绩也证明：通过努

力，我们可以凭借自己持续努力，也能达到应有的水平，那么，只要

认真做好考前准备工作，这次考试完全有可能取得理想成绩。 

用高标准要求过程 ；用平常心看待结果 。  

祝每位同学在

考试中都能发

挥出自己的最

佳水平!
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期末考试快到了，如果你感到持续情绪低落、焦虑难以缓解，或出现

睡眠、饮食明显异常，请记得主动寻求支持。 

1. 校内心理支持： 

线上心理邮箱：1106396057@qq.com 

QQ：1106396057、赵老师（15150834334）、谷老师（18061168651）、

李老师（15852879800） 

2．“陶老师” 热线与危机干预电话：025 - 96111（每天 24 小时在线） 

QQ：130296111（每天下午 16：00 - 20：00） 

面询预约电话：025 - 86569204（每周一至周五 8：00 - 17：00，心理

咨询：每周六、周日） 

3.公益心理热线： 

扬老师润心工作站热线：96111 

青少年心理援助热线：12355 
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