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考试压力大、考前焦虑如何缓解？
专家支招：父母要向孩子提供坚如磐石的爱

. “孩子即将参加高考，之前复习阶段一直好好的，最近饭菜吃不下，总担心考不好，还曾提出不
想参加高考。”日前，市场星报、安徽财经网(www.ahcaijing.com )记者接到亳州市涡阳县的王女士
打来的求助热线。记者了解到，临近高考，出现失眠、厌食、怯考等考试焦虑问题的还真不少。那么
考试焦虑都由哪些原因引起？家长和考生又该如何“对症下药”呢？记者为此采访了相关专家给出
建议和意见。 ▋朱世玲 记者 于彩丽 高考对每个人甚至每个家庭来说，意义重大，

没有压力似乎是不可能的。那么考生和家长该如
何做才能减少压力，保持平稳甚至超常发挥呢？对
此，朱丽给出了建议。

改变“压力越大，效率越高”的错误观念
朱丽认为，有效降低考试压力是防治考试焦虑

的首要措施。考试焦虑与考试密切相关，它常常伴
随着考试结束而迅速消失，但对学生来说不可能避
免考试，所以就要在不影响正常学习的情况下减
压。“教师和家长应该对学生的学习能力、自觉性和
心理承受能力有一个恰当的估计，改变那种压力越
大，效率越高的错误观念。引导学生恰当地估计自
己的能力，降低过高的学习目标，保持考生恰当的
压力，以便在高考时轻装上阵。”

冲刺阶段劳逸结合，有张有弛
十年磨一剑，为了能在高考中考出最佳水平，

在考试冲刺阶段出现熬夜看书，边吃饭边看书，尽
量缩短休息时间用来复习等情况屡见不鲜。在朱
丽看来，这是很不可取的。“很多学生处理不好学习
与休息的关系，认为多看会书就能多记一个单词，
多会背几首诗或公式。他们在学习上投入的时间
太多，且生活安排单调，不注意休息和文体活动，即
使是休息和娱乐时，也想着学习，使大脑一直处于
紧张状态，不能通过休息和文体活动，达到生理与
心理上的完全放松，进而导致神经系统的兴奋与抑
制调节机能紊乱。”因此，劳逸结合、有张有弛就显
得尤为重要，越是紧张的学习和考试，越需要适当
的放松和休息来调节。

适当思考一下考试后的事
很多时候，人们的焦虑源于未来不可测。那

么，对未来做好预测，这种焦虑就会锐减。朱丽建
议一些考试焦虑的考生，可以适当思考一下考试后
的事。“高考很重要，但是高考只是人生的一个重要
瞬间，所谓胜败也只是一瞬间的胜败。它的确会带
给我们很多，但是它远不能决定我们一生的成败。”
朱丽说，考生在焦虑时可以想一下考试结束以后的
事情，如果考得好会怎样，考得不好又会怎样，向着
好的目标奋进，同时心里也能接受差的结果，这样
一来无形中会减轻压力，减少焦虑。

“无论怎样，我们都一如既往地爱你”
“表面上看，父母的焦虑是由孩子引起的，但是

深究下去，我们往往发现，恰恰是父母的焦虑引起
了孩子的焦虑。”朱丽说，比如，父母把自己对生活
的不满和对未实现的愿望寄托到孩子身上，对孩子
期望过高，过度关注孩子的学习成绩，过度强调他
人的评价等，都会影响孩子的心理，进而导致焦
虑。“最好的办法是父母向孩子提供一个坚如磐石
的关系，对孩子说，无论怎样，我们都一如既往地爱
你、认可你，而不是让孩子觉得，考得好父母就多爱
一点，考得不好父母就不爱自己了。这种可靠的
爱，往往会让孩子的焦虑得到很大程度的缓解。”

晴晴就读于涡阳县某中学高三，是个准高考
生。尽管爸妈外出打工，晴晴寄宿在学校，但她
平时在学校成绩还算不错，考前冲刺复习一直在
按部就班地进行。

“一周前的一天，我在杭州接到女儿电话，说
她不想参加高考了，把我吓坏了。我请了假准备
回来给她做做思想工作和高考生活保障，可她说
我回家会让她压力更大，弄得我也不知如何是
好。”女儿的这种情况让王女士非常不安，但是怕
给孩子带来更大压力，也不敢贸然回家。“又过了
五天的样子，她跟我说饭菜也吃不下，整天不怎
么有胃口，我一听就赶紧请假回家了。”为了不给

孩子增加压力，王女士以回家办事为由，才让晴
晴稍稍放松。王女士告诉记者，自己和丈夫都没
有经历过高考，该如何放松、如何减压也没有经
验，“现在她让干什么我就干什么，她想吃什么我
就给她做什么，只要能少焦虑点，高考好好发挥
就行了。”

市场星报、安徽财经网记者就此采访了合肥
市四院儿童青少年科心三病区科主任朱丽，她说
类似这些情况应当归为考试焦虑，“主要表现在
迎考及考试期间出现过分担心、紧张、不安、恐惧
等复合情绪障碍，还可伴有失眠、消化机能减退、
全身不适和植物神经系统功能失调症状。”

朱丽认为，考试焦虑外因主要来自学校、家
庭和社会，内因则与个体的个性、抱负、早年经
历、认知水平和心理承受能力等有关。考试焦
虑与能力水平呈负相关，学习能力较弱或学习
效果较差的孩子容易产生考试焦虑；考试焦虑
与抱负水平呈正相关，对自己要求过高的孩子
容易产生考试焦虑；考试焦虑与竞争水平呈正
相关，考试意义越大越容易产生考试焦虑；考试
焦虑与心理生理状态呈负相关，心理承受能力
差、生理状态差的孩子容易产生考试焦虑；考试
焦虑与考试失败经历呈正相关，经历过重大考
试失败者容易产生考试焦虑。“有些家长会对孩
子说，高考多么多么重要，你是我们全家的希
望，只许成功不能失败这样的话，无形中就给孩
子增加了压力。有些学生平时不够努力，学习
成绩相对差一些，到了考试就害怕就焦虑。但
是也有一些学生，成绩很优秀，周围人对他期望
很高，他也接受这种期望，对自己要求更高，认
为不能有一点表现不好，不允许有一点差错，考

前甚至会患得患失，担心万一考不好怎么办，也
容易产生焦虑。”但是并非所有的焦虑对学习都
是有害的。

朱丽称，焦虑是一种复合性情绪状态，包
括焦虑反应、过度焦虑和焦虑症三个由轻到重
的层次。考试焦虑一般介于焦虑反应和焦虑
症之间，绝大多数考生在临考前都有一定程度
的紧张或焦虑，它属于焦虑反应，是正常现
象。紧张的动机和考试成绩成倒 U 形曲线，适
度的紧张可以维持考生的兴奋性，增强学习的
积极性和自觉性，提高注意力和反应速度等，
也就是说，在考试及其准备过程中，维持一定
程度的紧张是有必要的。“一个正常的孩子，和
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
一样，会出现适度的紧张状态，这种适度的紧
张状态，会给当事人以适度的压力，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。”

解析：适当的焦虑可帮助考试发挥

现象：食欲不振，一度不想参加高考

应对：
劳逸结合，多种方式“解压”
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