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知心姐姐：
您好！
我在班级中的成绩还好。但是一到

考试，我总是会紧张不安，担心考试失败，不
管我准备得有多么充分，我还是会时不时地
担心自己这也没准备，那也没准备。越到考
试，我就越紧张。我好想像其他同学一样，
从容地面对考试，但是貌似做不到。

姐姐，您能帮帮我吗？
苦恼的小明

2016年6月1日
亲爱的小明：

你好！
从你的描述来看，你和绝大部分的同

学一样，存在一定的考试焦虑。下面我们
来分享一些关于考试焦虑的信息：

第一，我想告诉你的是：考试焦虑很
正常，我们很多同学都会有。

心理学家调查发现，75%的学生临考
前都有紧张、焦虑、恐慌等情绪。当你为
考试感到紧张焦虑的时候，其实很多同学
都有类似的感觉，只是你比他们都勇敢与
诚实，表达了自己真实的内心感受。而有
些人则内敛一点，不愿意表露出来罢了。
所以你大可以放心，说不定，你的同学比
你还紧张呢！

第二，我想告诉你的是：焦虑不一定
是坏事。

在心理学上，有个非常有趣的焦虑和

学 习 效 率 的 倒 U 型 曲 线 。
它 揭 示 ：如 果 人 完 全 不 紧
张、毫无压力，会导致没有
学习动力，这是不利于学习
的；而过度的焦虑紧张又会
导致学习的失败。对考试
而言，也是如此。带着适度
的紧张应考，会激发人的应
激 水 平 ，激 起 人 的 挑 战 精
神，这将有利于我们超水平
地发挥。其实，我们的身体
本身就是极有智慧的，一种
情绪的背后必然有相应的
能量和益处，去运用由它带

来的积极影响吧。
第三：如果你觉得自己焦虑比较严重，那

么可以试着用下面的方法调节过度的焦虑：
（一）积极自我暗示
小明，你有没有想过为什么会总担心

自己考不好呢？其实这就是消极的自我
暗示在起作用，总是想着：我不行，我就怕
考试，我肯定会紧张，我又要失败了……
人有时候是很奇怪的，你认为自己怎样，
常常你就会怎样。所以，明白了自我暗示
的巨大作用，我们就应该把消极的自我暗
示转换成积极的自我暗示。比如每天告
诉自己说一些鼓励和积极的话语，如“我
能行！”“我肯定会成功！”等等的话语来对
自己进行积极的自我暗示。

（二）自我放松训练
1.深呼吸法：考前或考场上紧张焦虑时，

小明你可以花几秒钟的时间做4～6次深呼
吸，这样可以帮助我们有效地缓解焦虑。
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