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一、做好家校沟通协调工作。

教师在学校对于学生的学习状态比较敏感，能够很容易

发现学生的情绪状态。如果发现学生可能处于考试焦虑状

况，要及时了解情况，必要时要和家长取得联系，了解学生

焦虑的原因，帮助家长认识考试焦虑，指导家长帮助孩子应

对孩子的考试焦虑。

二、考试前夕调节班级氛围。

教师在班级中营造积极健康、轻松向上的班级氛围有助

于学生轻松应考，尤其是在考前，教师可以通过日常教育、

主题班会、班级文化建设等各种形式，营造有利于学生减轻

考试焦虑的班级氛围。

教师篇：早期识别，注重预防

三、在日常教育中注重学生心理健

康教育和考试技能教育。

教师在日常的教育中，除了要给学生

传授知识外，还需要关注学生的心理健康，

对于内向、自卑、悲观的学生予以引导和帮

助，通过开设心理课教会学生一些有用的情

绪调节技巧。另外，在学科授课的过程中，也不能忽视和学

生探讨考试的答题策略、考场问题的应对技巧，提高学生的

考试应变能力。

考试焦虑的症状和原因因人而异，有的时候通过自己的

努力不见得能很好地解决，这时可能就要求助专业的方法和

专业人士。

以下介绍考试焦虑的诊断量表，帮助你更清晰地发现自

己的问题属于何种程度。

专业篇：特别的方法给特别的你

考试焦虑自评量表

请根据近两周自己的情况作出选择。
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在重要的考试前几天，我就坐立不安了。

临近考试时，我就泻肚子了。

一想到考试即将来临，身体就会发僵。

在考试前，我总感到苦恼。

在考试前，我感到烦躁，脾气变坏。

在紧张的温课期间，常会想到：

“这次考试要是得到个坏分数怎么办？

越临近考试，我的注意力越难集中。

一想到马上就要考试了，参加任何文娱活动都感到没劲。

在考试前，我总预感到这次考试将要考坏。
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专业人士将会使用专业的方法对学生的考试焦虑状况

进行评估和治疗。系统脱敏法是一种专业的考试焦虑症的处

理方法。

当学生的考试焦虑症状达到重度焦虑时，就需要向专

业人士进行求助。如学校的心理老师、专业机构的心理咨询

师等。

以消除紧张。经过第一等级的脱敏，考生想到一周后要考试

的消息不再紧张之后，就可以按顺序进行第二等级的脱敏训

练，直到所有等级都完成。

第三步：模拟。创设考生焦虑等级最高的情景进行模

拟，比如学校的模拟考试，让考生在真实的环境中体会自己

可以通过放松技术控制自己的紧张情绪，增加考生对于应对

考试焦虑的经验和信心。

系统脱敏法建议在专业的心理咨询师的帮助下实施。

对于已经出现严重考试焦虑情况的考生来说，除了可以

使用以上所说的各种方法之外，还需要通过系统脱敏法来快

速有效地控制考试焦虑。系统脱敏法可以分为以下三步：

第一步：制表。让焦虑考生列出能引起自己考试焦虑情

绪的所有情景。从引起焦虑最轻微的情景到焦虑最强烈的情

景，依次排列出若干等级。

第二步：脱敏。按照

等级次序一步步进行松弛

训练。先让考生运用放松

技术达到松弛状态，然后

想象第一等级的情景出现

了，如，听到一周后就要

考试了，考生感到紧张焦

虑，这时再进行放松训练

系统脱敏法
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            2、参考书目：叶斌. 关于成长
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                  上海：上海三联书店，1998.
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