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■心理关注

多方压力导致焦虑加重
1.�对成绩期望太高提升了焦虑

成绩往往被视为衡量学生学习能
力和努力程度的重要指标 。 对于
学生来说 ， 他们渴望通过优异的
成绩来证明自己的学习成果 ， 获
得老师的表扬 、 同学的羡慕以及
家长的奖励 。 那些成绩一直名列
前茅的学生担心在期末考砸 ， 失
去自己的优势地位 ； 而成绩相对
较差的学生则希望通过期末的冲
刺来提高自己的排名 ， 摆脱被批
评和被忽视的境遇 。 家长们也常
常将孩子的成绩视为自己社交的
面子 ， 会将成绩与孩子未来就业
与人生美满幸福联系在一起 ， 不
断地给孩子输入这些焦虑信息 ，
孩子觉得成绩不好 ， 自己的人生
就无望了 ， 产生二元式的评价方
式 。 这种来自各方的高期望就像
一座大山 ， 压在学生们的心头 ，
使他们在面对期末考试时倍感压
力， 焦虑不安。

2.�同伴间的竞争压力助推焦虑
情绪 期末阶段这种竞争尤为激烈。
各类评优评先， 同学之间的成绩排
名、 班级之间的平均分比较等， 都
让学生们感受到了强烈的竞争氛
围。 学生们往往会不自觉地将自己
与他人进行比较， 当发现自己在某
些方面不如其他同学时， 就容易产
生焦虑和自卑情绪， 有些在重点学
校或重点班级中， 微小的分数差距
都可能导致排名的大幅波动。 一些

学校的评优评先， 也不时在各种比
较。 这种激烈的竞争使得学生们时
刻处于紧张状态， 担心自己落后于
他人， 进而被推进焦虑的漩涡。

3.�期末复习时间管理不当加重
了焦虑内耗

期末需要完成的任务很多， 在
各项任务袭来的时候， 学生们在时
间管理方面不知道如何接招。 他们
不仅需要分配出时间给每个学科的
复习、 作业完成以及应对各种小测
试 ， 有些还要完成学校社团 、 班
级、 寝室等各项评比。 有些学生可
能会在某一项目上花费过多时间，
而忽略了其他学科的复习； 有些学
生则可能因为拖延， 自我设障而浪
费了大量宝贵的时间， 导致复习滞
后。 当看到时间一天天过去， 而自
己还有很多内容没有进行时， 就会
感到焦虑和无助。

如何化解焦虑情绪
1.�调整不合的认知， 将目光定

位远方 学生首先要学会正确看待
期末考试 ， 明白考试只是检验学
习成果的一种方式 ， 而不是衡量
自己价值的唯一标准 。 一次考试
的失败并不代表永远失败 ， 它只
是反映了在某个阶段学习中存在
的问题 ， 通过这些问题可以找到
自己的不足之处 ， 以便在今后的
学习中加以改进 。 遇到焦虑时通
过 自 我 暗 示 的 方 式 ， 告 诉 自 己
“我已经努力学习了一个学期， 只
要我发挥出自己的正常水平就好，

不要过分在意成绩。” 同时， 要学
会关注自己在学习过程中的一些
进步和成长 ， 不要只盯着结果 。
比如 ， 回顾自己在本学期学会了
哪些新的知识和技能 ， 在哪些方
面有了提高 ， 这样可以增强自己
的自信心， 减轻对考试的焦虑。

2.�合理安排时间是缓解期末焦
虑的关键 焦虑往往来自对未来的
不确定性而产生。 学生可以按照时
间四象限的方法 “重要紧急” “重
要但不紧急 ” “紧急但不重要 ”
“不重要也不紧急” 这样的顺序制
定一个详细的复习计划， 将复习任
务分解成一个个小目标， 并为每个
目标分配合理的时间。 也可将每天
的复习时间划分为几个时间段， 分
别安排给不同的学科， 按照计划有
条不紊地进行复习 。 在制定计划
时， 要注意合理分配时间给重点学
科和薄弱学科， 既要保证对重点知
识的复习， 又要针对自己的薄弱环
节进行强化训练。 此外， 还要学会
利用碎片时间， 如课间休息、 上下
学路上等， 可以用来背诵单词、 复
习公式等。 同时， 要克服拖延的习
惯， 可以采用一些时间管理工具，
如定时器、 待办事项清单等， 帮助
自己提高时间利用效率。

3.�学会一些放松技巧来应对焦
虑 在紧张的期末复习期间， 学生
们需要学会放松身心， 缓解压力。
深呼吸是一种简单易行的放松方
法 ， 找一个安静舒适的地方坐下
或躺下 ， 慢慢地吸气 ， 让空气充

满腹部 ， 感受腹部的膨胀 ， 然后
缓缓地呼气 ， 重复几次 ， 每次呼
吸尽量保持均匀 、 缓慢 、 深沉 ，
专注于呼吸的过程， 排除杂念。

冥想也是一种非常有效的放松
方式 ， 闭上眼睛 ， 专注于自己的
内心感受， 放松身体的各个部位，
当杂念出现时， 不要刻意去驱赶，
而是轻轻地将注意力拉回到当下
的状态 。 此外 ， 适当的运动也有
助于缓解焦虑情绪 ， 如散步 、 慢
跑 、 瑜伽等 ， 运动可以促进身体
分泌内啡肽等神经递质 ， 使人产
生愉悦感和放松感 。 学生们可以
每天安排一定的时间进行运动 ，
让自己的身心得到充分的放松。

4.�寻求社交支持 良好的社交
关系可以为学生提供强大的情感支
持， 帮助他们缓解期末焦虑。 学生
可以与同学交流复习经验和心得，
互相鼓励、 互相帮助。 例如， 组织
学习小组， 大家一起讨论问题、 分
享学习资料 ， 在合作学习中减轻
焦虑情绪 ， 提高学习效率 。 与家
人保持密切的沟通也非常重要 ，
家长要给予孩子理解和支持 ， 不
要给孩子过多的压力 。 比如 ， 家
长可以在孩子复习之余 ， 陪孩子
聊聊天 、 散散步 ， 让孩子感受到
家庭的温暖。 此外， 学生还可以向
老师寻求帮助， 老师不仅可以在学
习上给予指导， 还能在心理上给予
安慰和鼓励， 帮助学生正确看待考
试和压力。

心理咨询师 曹大刚

学生如何化解焦虑情绪？
� 随着期末考试的脚步日益临近， 校园里弥漫着一

种紧张的氛围， 许多学生都陷入了不同程度的焦虑之
中。 这种期末焦虑不仅影响着学生的心理健康， 还对他
们的学习效果和日常生活产生诸多负面效应。 那么， 为
什么临近期末焦虑加重？ 又该如何应对考试焦虑呢？

期末来临，


