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https://www.100test.com/kao_ti2020/205/2021_2022__E8_80_83_E

8_AF_95_E7_84_A6_E8_c64_205451.htm 我有严重的考试焦虑

，该如何克服呢？ 每次遇到考试我都会紧张半天，特别是比

较大的考试，以至于各种各样的症状都来了，比如心慌、控

制不住脾气、拉肚子。 这些还是小问题，更大的问题是我一

接触书就开始听外界的声音，只要有一点吵（其实在别人看

来很小）我就接受不了。虽然还可以学得下去，但是心里想

的都已经是那个噪音了。 到了考试时，会害怕自己集中不了

精神，以至于真的就胡思乱想了。我特别郁闷，现在都吃不

进东西了！也不想睡觉。 有没有办法可以改变我，我要不要

看专门的心理医生啊？ 一名焦虑的中学生 高考和中考都已进

入最后冲刺阶段，考试焦虑势必将会像往年一样，成为无数

学生和家长们共同苦恼的问题。 考试焦虑，顾名思义，就是

现在的或即将到来的考试，引发了当事人极其强烈的焦虑情

绪。 那么，当事人仅仅是因为考试而焦虑吗？ 不！广东省精

神卫生研究所的副主任医师宁布说：“考试焦虑的背后，是

学生对不能获得爱与认可的忧虑。” 广州中山三院心理科的

副教授王玲也持有同样的观点，她说，她处理过多起关于考

试焦虑的案例，最后多数可以找到一个共同的答案：他们之

所以出现过分强烈的考试焦虑，都是因为，他们很难获得父

母的认可。 额外的焦虑多来自父母 童年时，我们与父母的关

系，会被我们内化到人格中，构成“内在的父母”与“内在

的小孩”这样一个内在的关系模式，这是解答我们许许多多

行为的一把钥匙。 许多父母常有一个错误的观点：如果不给



孩子施加压力，孩子就不懂得认真学习。于是，他们习惯给

孩子施加巨大的压力，以迫使孩子更认真地学习。这种做法

看上去颇有道理，但其实有很多恶果，最直接的恶果是，孩

子除了承受学习和升学的天然压力外，还要承受来自父母的

巨大压力。于是，他们面临考试时过分焦虑，就不难理解了

。 更要命的是，父母对孩子的关系模式，最终会被植入孩子

的内心中，以“内在的父母”的方式，继续给“内在的小孩

”施加巨大的压力。也就是说，有严重的考试焦虑的孩子，

他们那些额外的焦虑，多数都来自现实的父母，或“内在的

父母”。 儿子，你不需要是最棒的 我一个朋友的儿子小雷的

案例，典型地说明了，考试焦虑是怎么形成的。那天，他来

向我咨询说，他儿子才上小学一年级，是班长，前不久第一

次参加小学考试，语文考了95分，数学考了99分，总成绩在

班里排第10名左右。 我这位朋友对儿子这个成绩挺满意，但

小雷自己非常难过。他对爸爸说：“我是班长啊，我应该考

第一，才对得起这个位置。”为了抚平儿子的焦虑感，他给

儿子做了许多思想工作，但儿子仍然处于强烈不满的状态，

甚至觉都睡不好。 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 


