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我曾辅导过一位叫小思
的学生，他每次考试前都会出
现明显的焦虑症状，包括失
眠、心慌，甚至在考场上因紧
张而大脑一片空白。为了帮
助他，我决定采用系统脱敏
法。

系统脱敏法是通过逐步
让孩子接触感到焦虑的事物
或情境，同时配合放松训练，
来降低他们对该事物或情境
的焦虑反应。

具体实施过程分为三个
步骤：

第一步，我们共同制定了
焦虑等级表。小思将与考试
相关的情境按照引发焦虑的
程度从低到高排列，并按0～
10分进行评分。比如，“想到

下周要考试”的焦虑评分是1
分，“坐在考场上等待发试卷”
的焦虑评分为9分。

第二步，我教小思一些放
松技巧，比如深呼吸和肌肉放
松练习。当感到焦虑时，通过
这些放松技巧让自己平静下
来。

第三步，进行脱敏训练。
我们先从“想到下周要考试”
这个低焦虑情境开始，让小思
在想象中体验这个场景。一
旦他感觉到紧张时，就立即进
行放松训练。经过多次重复
后，小思对这个情境的焦虑感
逐渐减轻。随后，我们逐渐提
升难度，让小思可以想象更接
近真实考试的情境，如“坐在
教室里复习准备考试”“看到

老师拿着试卷走进教室”等更
高焦虑等级的情境。

经过一段时间的训练，小
思对考试的焦虑感明显降低，
在后来的考试中也能发挥出
自己的正常水平。

从这个案例中，我们可以
看出系统脱敏法的关键在于
逐步直面焦虑，就像爬楼梯一
样，一步步提升他们应对困难
的能力。

生活中总是会有各种压
力和挑战，焦虑情绪也会时常
出现。但通过像系统脱敏法
这样的方式，孩子们的心理承
受能力也会随之增强，就如同
锻炼肌肉一样，不断地挑战和
适应，心理的“肌肉”才会越来
越强壮。

扫码看详情

近日，一位高三学生的家
长前来咨询如何缓解孩子的
考前焦虑。我建议具体情况
具体分析，于是邀请孩子来心
理辅导室进行面对面交流。

交谈中，这位学生坦言在
上次模拟考试中，年级排名下
降了 30 多位，这让他倍感压
力。我首先引导他分析成绩
波动的原因。他提到，考试时
因粗心大意，一些简单题目未
能答对；过分关注排名，导致
心理波动，影响了发挥。

针对第一个问题，我让他
深入思考：简单题目出错，真
的只是粗心吗？考试时是否
在选项间犹豫不决？这表明，
他对某些基础知识的掌握还
不够扎实，反映出对基本概念
的掌握和运用还不够熟练。
这里涉及心理学中的“后见之
明偏差”，即人们在事后往往
会提高可预测事件的能力。
因此，不能简单归咎于粗心，
而应在复习阶段扎实做题，平
静应考，逐步弥补知识漏洞，
提升知识掌握的准确性和熟

练度。
对于第二个问题，

我引导他反思：是否因
父母、老师及自己过分
关注排名，导致考试时
心理负担过重？心理学
中的“自我效能感”理论
指出，个体对自身能力
的信心会直接影响其行
为表现。过分关注结果

会降低自我效能感，增加焦虑
情绪。即使本次考试排名下
降，分数降低，也不能否定自
身的进步。因此，我们应重视
考试过程，而非结果，避免“瓦
伦达心态”。

瓦伦达是美国著名的高
空走钢索表演者，他在一次
重大表演中不幸失足身亡。
其妻子事后表示，预感此次
会出事，因他上场前总是强
调“这次太重要了，不能失
败”；而以往成功表演时，他
只专注于走钢丝本身。心理
学家将这种为达目的而患得
患失的心态命名为“瓦伦达
心态”。这一现象与“目标导
向焦虑”密切相关，即过度关
注目标会导致注意力分散反
而影响表现。

因此，在考试过程中，与
其纠结考试结果和排名，不如
专注于平时的学习过程，把基
础知识打牢。这样不仅能减
轻考试焦虑，也能真正提高学
习成绩。

考试紧张考试紧张，，几乎是每个孩子都曾经历过的心理挑战几乎是每个孩子都曾经历过的心理挑战。。考试紧考试紧
张不仅影响孩子的考试表现张不仅影响孩子的考试表现，，还可能影响他们的情绪和自信心还可能影响他们的情绪和自信心。。
作为家长或老师作为家长或老师，，如何帮助孩子走出考试紧张的困境如何帮助孩子走出考试紧张的困境，，是一个值是一个值
得关注的问题得关注的问题。。

你你是是考考前前
““慌慌张张””一一族族吗吗

小米成绩尚可，可每逢
大考，便会异常紧张。考试
时，她常常头脑空白、心跳
加速，平日掌握的知识好像
都记不起来了，导致考试成
绩也起伏不定。在父母的
鼓励下，小米踏入了心理咨
询室，寻求突破困境之法。

在与小米的深入交流
中，我引导她剖析考试焦虑
的根源。原来，小米的父母
对她的学业寄予厚望，成绩
优异是他们心中不变的期
待。小米为了不辜负这份
期望，给自己施加了很大的
压力。同时，小米对自己的
能力也期望颇高，认为只要学习好，以
后就一定能考上理想的大学、过上好
生活。这种双重压力让她陷入对考试
结果的无尽担忧中。

为了帮助小米摆脱困境，我和小
米商定从调整期望、改变认知着手，学
会正确看待考试。

在我的引导下，小米逐渐认识到，
考试只是检验学习成果的一种方式，
而非衡量个人价值的唯一标尺。一次
成绩的起伏，甚至是考上理想的大学，
也并不能定义她的人生，重要的是从
考试中发现不足，逐步提升。我还鼓
励小米制定合理的学习计划，将复习
任务细化到每一天，让备考变得充实
而有序。同时，我向小米传授了实用
的应对技巧，如考前深呼吸、肌肉放松
训练，以及考试中通过正向暗示保持
冷静等方法。

在咨询的尾声，我建议小米的父
母调整对她的期望，多给予鼓励与支
持，营造宽松的家庭氛围。小米也表
示愿意尝试与父母坦诚沟通，让他们
了解自己的压力与努力。

经过数周的咨询与小米的不懈努
力，她逐渐掌握了应对考试焦虑的方
法，心态愈发平和，成绩也趋于稳定。

这个案例让我深刻认识到：对于
存在考试焦虑的学生，需要从认知、方
法和家庭环境三个方面进行引导。一
方面要帮助他们正确看待考试，掌握
科学的学习方法；另一方面也需要家
长的配合，给予孩子适当的期望和充
分的理解支持。只有多方共同努力，
才能真正帮助孩子摆脱考试焦虑的困
扰。


