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考试焦虑症 
 

识别标准： 

 

一些考试前或考试时产生的焦虑是正常的，并且可以提高我们学习的动力和考试

的能力。但是， 当焦虑程度已经达到对我们的表现不利时-例如复习时的学习能

力， 或者应变考试的能力- 那这样的症状就会被称之为考试焦虑症。 

 

我们需要区分开对考试准备不充足所产生的焦虑和准备充足但依然焦虑的症状。

如果我们没有为考试准备，那我们产生焦虑是理所当然的。 然而， 如果你已经

准备的很好， 但还是感受到对考试的恐慌， 那么你可能就正在受到考试焦虑症

的困扰。 

 

以下是一些考试焦虑症通常会产生的症状： 

 

情感类： 

 恐慌 

 害怕 

 愤怒 

 想要哭泣 

 不恰当的笑声 

 感到无助 

 担心考试不及格 

认知类 

 回答题目是脑子一

片空白 

 对考试题目难以阅

读及理解， 或者需

要重复阅读 

 在组织回答问题的

语言上产生困难 

 虽然你熟知考试内

容但依然没有发挥

好 

 在考试时容易被干

扰 

 考试过后想起正确

答案 

生理类 

 肠胃不适 

 出汗，手颤抖 

 肩膀和后颈的肌肉

紧张 

 口干 

 心跳加快 

 头痛 

 

 

应对策略： 
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1. 对考试进行彻底的准备是减轻考前焦虑程度的关键， 对此可以参考以下几个

策略： 

 复习所有能用的资料， 包括 课本， 课堂笔记， 还有之前的作业和实

验内容 

 与同学，助教，或者讲师讨论任何在以上资料中不理解的知识点 

 如果可以的话，每天或者每周都进行复习，尽量不要填鸭式复习 

 建立一个有计划地学习时间表，然后严格依照时间表进行复习 

 整理出一些基于课本和课堂笔记之上的题目，尽量回答这些问题 

 如果你没有足够的时间复习所有的资料，咨询你的讲师，询问重要的知

识点，并且着重学习这些知识点 

 模拟考试环境，做一些习题卷 

 

2. 改变你的总体观念，用以下的想法： 

 真正的教育是学习的过程，而不是分数 

 仅仅一个考试不会改变你的一生，还会有更多的考试及机会 

 分数并不代表你的个人价值 

 成功应该取决于你是否按照自己的学习计划去学习，而不是你的分数。 

成绩是可以随着时间而进步的 

 分数不能够预测你未来是否成功 

 

3. 认识， 挑战，以及最后改变任何负面的自我对话。 以下是一些典型的负面

自我评价： 

 “这次考试我会不及格” 

 “其他人对这些资料都比我知道的多” 

 “为什么还要学习？ 这从来都不会有回报“ 

 “考试的题目永远和我知道的不一样“ 

 “我永远都不可能做得好这类题型 （例如： 选择题，简答题，写作） 

 

一旦你认识到自己有这类负面自我对话，寻找一下这些对话的证据， 然

后看看是否这些证据都靠谱， 创造出一些更加精确和正面的自我对话，

例如： 

 “这次考试将会很难，但是我有时间准备” 

 “我不知道别人准备的如何。我只需要要付出最大的努力” 
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 “坚持不懈的学习通常都有回报” 

 “我知道的越多，我就会发挥的越好” 

 “我需要去学习如何去做这一类的考试” 

 

4． 运用停止思考的技巧让自己走出任何担忧的死循环。 这可以包括带一个橡

皮筋在你的手腕上， 轻轻地在你的手腕上弹它， 去转移你的注意力。 大喊“停！” 

或者其他词语或短句也可以有帮助， 使用以上任意一个方法或者合并使用。  

 

5.  运用这些心理学上的放松技巧，学会如何放松自己的身体： 

 腹式呼吸法 — 慢慢的深呼吸， 吸气的时候从一数到五， 然后呼气

的时候也数到五。 如果你正确的做到了， 你的胸腔和你的肚子将在

你吸气的时候鼓起 

 自我暗示训练 — 对自己重复关键短句去放松你的身体。 这些短句包

括： 

1. “缓和有节奏的呼吸” 

2. “我的心跳是平和且规律的” 

3. “我的手臂和手掌是沉重且温暖的” 

4. “我的腿和脚是沉重且温暖的” 

5. “我感觉平静” 

 渐进性肌肉放松训练 — 收紧然后放松身体的不同肌肉群。 保持肌肉

收紧 7 秒， 然后放松肌肉大约 20-30 秒。 你可以着重于身体任何的

肌肉群， 特别是那些长期紧张的部分。 

 被动性肌肉放松训练 — 逐渐聚焦到身体里每一个肌肉群， 从你的头

或者脚开始， 然后用意志力去放松这些部分。 可以想象一个放松波

贯穿你的身体 

 想象力 — 思想聚焦在任何一个能让你放松的画面， 可以是去海滩玩，

也可以是坐在火堆前。 用你的五感去达到最高放松程度。 

 

6.   自我关心： 当我们照顾好自己基本的需要以及把对自己的关心放到第一位

时，焦虑症就会被缓解。 这可以包括： 

 保持有规律的日常锻炼 

 建立健康的饮食 

 形成一个规律的生物钟， 并且考试前确保夜间充足的睡眠时间。 不
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要熬夜 

 保持娱乐以及社交活动去提高你总体的健康 

 学习的时候有规律的休息 

 

7.    在考试当天用以下方法准备好自己：  

 吃明智合理的早餐。 在考试当天乱吃会导致反胃或者胃不舒服 

 考前一小时放松 （运用之前提到的方法）而不是学习。 在这个时候

填鸭式的学习不会有回报 

 提早到考点 （5-10 分钟）， 这样你可以选一个你觉得最舒服的位置

（例如：远离干扰） 

 带一些分散注意力的东西 （例如： 报纸，杂志）， 转移你对考试的

注意力， 或者出去走一走 

 避免接触那些给你提一些你答不上来问题，让你增加焦虑 或者本身就

已经焦虑的同学 

 考前避免摄入咖啡因（例如： 咖啡， 茶，或者软饮）  

 

8. 在考试时运用以下策略： 

 在答题前快速阅览整个试卷 

 花点时间去仔细阅读简介， 如果需要可以读两遍。 记住在这上面花

时间是非常值得的 

 在开始答题时从最简单的题目答起，这样可以在一开始就建立自信心 

 如果你空着一题，或者你不知道如何答题，跳过，继续做下一题 

 当你对答案不确定时， 做个标记，然后如果还有多余时间在考试最后

再回去看 

 如果你被焦虑所影响， 运用一些你学到的放松法却放松你的头脑和身

体 

 考试期间适当关注时间， 这样你可以合理运用时间答题。 你该花多

少时间在这题上取决于这道题值多少分 

 如果你不确定题目的意思，请询问你的讲师或者监考老师 

 屏蔽任何负面的自我对话， 并且用更加有帮助的陈述替换这些负面对

话 

 用其他的干扰方式去缓解焦虑， 例如： 削铅笔， 喝点水，吃点零食， 

或者去洗手间 
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 避免关注其他学生考试时在做什么，因为这是一个不健康的分散注意

力的方式 

 不要因为你不是第一个交卷的人而感到恐慌。 提前交卷并不能拿到额

外的分数 

 用任何多余的时间去检查你的答案， 但是不要轻易改答案，除非你非

常确定正确答案 

 

9. 考试后，尝试去做这些： 

 给自己奖励，无论你觉得自己考得好不好。 奖励自己的努力 

 关注那些你做的对的题目，而不是那些错误 

 不要和其他学生讨论考试题目。 这只会增加你的焦虑程度 

 评估你这次减轻焦虑的成功度，并且规划一个新的计划去降低下一场

考试的焦虑 

 不要立刻开始其他考试的学习。 花些时间先放松一下 
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