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研究发现，运动员比赛成绩的好坏与他们的焦虑状态有直接

的关系，焦虑程度过高或过低都不能取得更好的成绩，所以

，在训练过程中，运动员需要接受一些赛前状态测试，通过

参考测试结果，把自己的状态调整到最佳，这样比赛时就能

正常或超常发挥，取得好成绩。 其实，面对高考的同学们也

是如此，他们需要把压力调节到适中的程度上，而不是要一

味的减压。不同气质类型的学生对压力的感受是不同的，应

对压力的方式也不同。 例如： 多血质（方正测评报告中称为

“活泼型”）的学生是典型的乐天派，他们所感受到的压力

往往是最小的，因为他们总是很乐观的看待一些事情，对自

己的实力也会有较高的估计，有时候甚至有点盲目自信。对

于这样的学生，老师要做的不单纯是减压，适当的时候甚至

要加压，要经常督促他们学习要更踏实，注意基础知识的掌

握，以免在考试时因为粗心大意或忽视容易题而失分； 对于

黏液质（方正测评报告中称为“和平型”）的学生来说，面

对考试，他们会感受到一定的压力，但这种压力一般不会影

响他们正常的学习和生活。这些学生的问题在于往往惰性较

强，虽然他们感受到了压力，但他们不知道去付诸行动，或

者说倾向与拖延行动，因而，黏液质学生的压力调适关键词

是“行动，行动，行动”，老师需要实实在在的帮助他们订

立学习计划，并督促他们严格按照计划去学习，并帮助他们

形成良好的学习习惯。 抑郁质（方正测评报告中称为“完美



型”）的学生对自己的要求往往是很高的，但同时他们也比

较脆弱，遇到挫折容易灰心丧气，虽然他们有时候看起来甚

至显得有些清高，但其实对自己并不是很自信，所以老师要

帮助这样的学生树立信心，平时以正面教育、鼓励为主。 对

于胆汁质（方正测评报告中称为“力量型”）的学生，一般

来说他们的好胜心强，对于考试他们往往都会为自己设定一

个目标，因此，这样的学生的压力往往是自加的，因而他们

所感受到的压力就更大，这时候，老师就有必要帮助减压了

。可以和学生一起讨论、制订考试的目标，使学生的目标更

合理，更符合这个学生当前的实力。 当然，生活中，大部分

人是这四种基本气质类型的组合体，因而，对压力的感受和

应对的方式也不是这么简单的，家长和老师需要注意观察考

生的情绪变化，用多种方法帮助考生将压力调适到最佳状态
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