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E8_80_83_E7_94_9F_c65_177283.htm 现状详析 最近有不少高

考生反映高考临近，他们越来越紧张，希望能提供良策。考

试焦虑症在考生中的比例有多少呢？有人对一所普通高中和

一所重点高中的各60余名应届毕业生，进行了考前焦虑心理

测试。结果是：普通高中，基本不焦虑者占11.5%，有焦虑者

占88.5%，其中严重者占27%；重点高中，基本不焦虑者

占16.6%，有焦 虑者占83.4%，其中较严重者占7.5%。虽然重

点高中学生的应试心理素质明显好于普通高中，但总体来说

，有高考焦虑症的均超过80%。 人逢中、高考这样的大事，

都会紧张起来，适度紧张能使考生集中注意力，有利于复习

备考。曾有一名高考生刚进考场没写几笔就交卷离场了，只

见他在试卷上写道：“小子本无才，老子逼着来，试卷交上

去，鸭蛋滚下来。”只有这样的考生，才对考试不紧张。对

考前的适度紧张，不必过分在意，应把它视作一种正常现象

。 考生如过度紧张，弦绷得太紧了，结果会适得其反。持续

过度紧张，会使大脑中枢始终处于兴奋状态，进而产生疲劳

、消极、昏昏欲睡、注意力不集中等保护反应状态，使学习

效率下降。如不能改变，进一步就会发展为考试焦虑症：担

忧、焦虑、烦躁不安；注意力不集中、记忆力下降、看书效

率低、思维僵化；头痛、食欲下降、恶心、心慌、睡眠不好

。轻则出现短暂思维障碍，重则出现躯体症状。所谓思维障

碍，就是考前注意力不集中、记忆力下降、消极厌学，考时

或大脑突然空白，或思维停顿，或越想越乱。 学校、家长及



考生本人应该高度重视在复习迎考阶段出现的心理问题、特

别是考试焦虑症，它们会严重影响考试成绩。中科院心理所

专家从1999年起，曾连续4年跟踪全国高考200名第一名，研

究发现在20个影响高考成功的因素中，排在第一位的是考生

考试中的心理状态，第二位是考生考前的心理状态，第三位

是学习方法，第四位是学习基础，以前备受关注的记忆力仅

排在第17位。专家认为高考成功，一靠考生掌握知识的水平

；二靠考生心理状态调节状况，心理调节得好，能提

高60-100分。 解决对策 为了有效地治疗考试焦虑症，应先了

解它发生的生理基础。人的各种情绪都有体内相应的激素物

质产生，与其有关的激素物质是肾上腺素、去甲肾上腺素、

β-内啡肽。情绪紧张时，脑内会分泌出去甲肾上腺素；感觉

恐怖时，脑内会分泌出肾上腺素。这些激素物质是人的生活

中不可缺少的物质。但如果长时间处于恐惧、紧张的感觉，

这些物质就会持续分泌，其毒性作用会对身体产生损害，大

大影响复习考试的效率。人心情放松时，脑内会分泌出β-内

啡肽，它能活跃脑细胞，使身体保持旺盛活力，使愉快的心

情得以保持和延续。考生如处于这种状态，就能看得进、记

得牢。 从上述分析，可看出考试焦虑的形成过程是：人的情

绪紧张、恐惧脑内分泌出去甲肾上腺素、肾上腺素身体紧张

应激激素持续分泌毒性作用考试焦虑症。在这个过程中，情

绪紧张是源头。情绪紧张又是怎么引起的呢？我在咨询实践

中发现，首先是考生学习方法所致，学习方法不正确，有不

少内容没掌握，自然就要紧张。上述调查中，普通高中考生

严重考试焦虑症比重点高中多4倍，也说明前者学习方法及掌

握的程度要差于后者。所以，要解决考试焦虑首先要解决方



法问题。关于如何在考前掌握正确的复习方法，我已在前一

周文章中已作了阐述。 除了方法以外，引起过分紧张的是不

正确的认知。这些考生太注重结果。他们老在想：“我奋

斗12年，就为高考这几天了，如果考砸了怎么办？”于是越

想越担心，越想越紧张。其实，太想穿过针眼的手会抖，太

想踢进球的脚会抖，太想在考试中胜出的心会颤。太关注结

果，反而没有结果。 因此，医治考试焦虑症的认知处方是：

将结果与过程分离，将关注的重心转移到复习过程中来，在

正确复习战略的指导下，认真抓好复习的每一天，做好眼下

的每一道题，只要你在考前主观上做到了最佳，相信结果对

你来说也必定是最佳，至于真实的结果如何，那不是完全由

自己决定的，就交给老天去决定吧! 100Test 下载频道开通，

各类考试题目直接下载。详细请访问 www.100test.com 


