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缓解考试焦虑
需要学生和家长共同努力

期末考试来临，
一学期的学习成效即
将得到验证，有的同
学会担心万一考不好
怎么办？有的同学则
觉得自己好像要复习
的内容有很多，不知
该从何入手，紧张、烦
躁的情绪不免随之而
来。那么该如何缓解
焦虑，从容应对期末
考试？在此，兰州市
第八十三中学语文老
师赵蓉蓉、兰州市七
里河区火星街小学心
理老师康芬英给大家
传授一些小诀窍。

同学们为什么遇到考试会感到焦虑？焦虑，其
实是一种常见的情绪反应。适度焦虑，可以成为孩
子追求进步的内在力量，但过度焦虑，就会影响同学
们的日常生活、学习及人际交往。

那么导致考试焦虑的原因有哪些？
竞争压力：同学们面临与同龄人的竞争，为获得

更好的升学机会或满足家长的期望，会使得自己感
到焦虑和不安。

外部环境影响：现在每位家长对教育都非常重

视，重视到考试前很多家长比孩子还紧张，父母的焦
虑会传递给孩子。当感知到父母的紧张，会觉得父
母情绪反应是由自己所致，他们则会更焦虑。

自我期望过高：有些同学可能担心自己无法达
到设定的目标，或者担心自己的表现不如他人，这种
自我期望过高也会导致考试焦虑的产生。

缺乏准备：考前缺乏充足的准备，也可能导致焦
虑。考试本身就具有不确定性，再加上不确定自己是
否能够有效应对，便会让同学们感到紧张、压力大。

看清考试焦虑的原因

康芬英老师认为，考试前，当孩子出现焦虑情
绪，父母首先要让孩子知道，作为父母十分理解他们
的感受。共情的一个功能就是帮助孩子认识到自己
具体的情绪感觉。然后，鼓励孩子表达他们的感受
和担忧，耐心地倾听，让他们将焦虑的感受具体化。

与此同时，家长还需提供积极的支持和鼓励，给孩
子带来信心和温暖，让他们感到家人的支持和鼓励。

“共情”孩子，家长一方面要通过身体语言反映
出自己有在认真倾听，如保持适当的目光接触、身体
前倾等；另一方面是用简单的反馈回应孩子，如“考
试让你感到很焦虑，对吗？”这样孩子才能知道自己
是被理解的。

在平时，家长可以和孩子探讨他们所感受到的
情绪和压力，并帮助他们意识到负面情绪对自己的
影响。备考阶段，家长可以有意识地询问孩子：“你
会担心考砸吗？你觉得这次考试会很难吗？”提前帮
助让孩子了解自己的情况，也能更容易察觉到孩子
的情绪状态。

当意识到孩子的考前焦虑时，建议家长采用“认
知解离”的方式帮助孩子调整。认知解离，是指将想
法看作是语言和文字本身，而不是它所代表的事物。
这种方法能够帮助孩子分解心中的担忧，从而减少焦
虑感。举个例子，当孩子说出“害怕自己考砸了”这样
的话语时，我们可以引导孩子一个字、一个字地分解
这个句子，让孩子逐渐发现单独看每个字并没有太大
感觉，只有整个句子呈现时，才会觉得慌张、焦虑。

除了分解句子外，还可以通过给负面情绪命名的
方式进行认知解离。比如，将“害怕自己考砸了”改写
成“我只是产生了‘怕自己考砸了’的想法而已”，这样
孩子就能更理性地看待自己的情绪和想法。在实施

“认知解离”的过程中，家长可以引导孩子思考一些问
题，帮助孩子找到应对焦虑的方法。比如，“如果没有
这个负面情绪，我会怎么做？”“这些想法是否真正有
助于自己顺利应对考试？”“最糟糕的结果是什么，有
没有应对的方法？”当孩子能够尝试接纳最糟糕的结
果，并想好应对措施，便能更加从容地面对考试了。

考前：家长与孩子一起应对甩掉坏心情

当同学们在考试过程中感到焦虑，又该如何破解？
赵蓉蓉老师分析认为，心理学上，有“粉红色大

象实验”。实验中，每个人被告知：“不要想象粉红色
的大象。”结果却令人意外，大家纷纷表示，粉红色的
大象总会出现在他们的脑海中，越告诉自己不要想

“粉红色的大象”，脑海中粉红色大象的形象就越清
晰。这就是我们大脑的一种状态，叫作反向强化。
同样，当同学们面对即将而来的考试，脑海里产生的
各种不好的念头，比如这次一定考不好，让他们感到
难受、慌张。这时，我们强调“不要焦虑”，他们脑海
中的焦虑感被“反向强化”，那种负面情绪就会愈加
严重。

对于每一学科的考试，我们都应该有自己的考
试策略和答题风格。即考试时间的规划、答题的原
则、遇到问题时的心理准备与应对方法、如何调节自

己的答题方案等。计划不如变化快，我们的计划要
随着试题的难易程度随时调整，目的是在有限的时
间里有质有量完成每一道试题。

要随机而动，在发卷后的5分钟里，浏览一下试
卷结构和试题的分布、难易程度等，初步制定出本试
卷的答题计划和答题顺序。先易后难，先熟后生，充
分利用这5分钟作规划。只有这样才不至于把难度
较大的先做而浪费了时间和精力。

同时要保持平常心，在合理计划前提下，有步
骤、有方法地把试题高质量完成。在做题时，不要着
急，按照读题审题、形成思路、规划答题、反思检查这
四个步骤，按部就班对待每一道试题，那么你的心态
也就会很快平静，思路慢慢打开，心情也就舒畅多
了，也就不会患得患失了。

奔流新闻·兰州晨报记者 纪敏

考试中：找对应试策略与焦虑说“拜拜”

成语飞黄腾达，一般比喻人的官职、地位快速上
升，学业有成，事业腾飞。但“飞黄”是什么？又有什
么来历？

飞黄指的是上古时期的一种神兽，又名乘黄，或
者腾黄。据《山海经》记载，飞黄来自“白民国”。长
相酷似狐狸，身型又像马，背上长着角，如果有人能
有幸乘上这种神马，那么寿命可以增长到2000岁。
传说当年黄帝就是坐着飞黄上天而去的。“飞黄腾
达”最早可以写作“飞黄腾踏”，所以“腾达”即“腾

踏”，指的是马腾空奔驰的样子。
冯梦龙创作的《警世通言卷十七钝秀才一朝交

泰》中云：“早晚飞黄腾达，无不争先恐后。”这句话可
以理解为人们都争先恐后地想要飞黄腾达，唐宋八
大家之首的韩愈，也曾在《符读书城南》诗中写道：

“飞黄腾踏去，不能顾蟾蜍。”“符”是韩愈儿子的小
名，这首诗表达的也是望子成龙的愿望。相传韩愈
的儿子少年时十分顽劣，一看书就打瞌睡。韩愈为
了训诫儿子，专门写诗，他满怀期望，勉励儿子好好

读书，因为只有这样将来才能飞黄腾达。后来韩昶
在父亲韩愈的帮助下，拜入散文家樊宗师门下苦学，
最后他不负众望考中进士，并且曾一度官至检校礼
部户部郎中。

这个成语的背后，蕴含着对奋斗、拼搏和追求的
信念。“飞黄”，不只是上古神兽，更是一种精神力量
的象征，它激励着我们不断前行，勇往直前，迎接人
生的高峰。

奔流新闻·兰州晨报记者 杨亮 整理

“飞黄腾达”中的“飞黄”是上古神兽


