
摘 要：考前焦虑是我国中学生常见的心理问题，很多考

生一想到考试或面临考场时脑神经就会受到强烈刺激，从而

引发紧张和焦虑的情绪，对个体的生理和心理都会造成损害。
我通过对备考阶段的高三学生的调查发现，一部分学生考前

会有不同程度的焦虑心理，极大影响了学生身心健康的发展。
本文分析了其成因并提出了有效的应对策略和干预手段。
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近年来，随着社会的发展和竞争的日益激烈，高三学生考
前焦虑问题越来越突出， 从我校这所农村高中高三学生的实
际情况调查中可知 ， 考前焦虑的学生占高三学生总数的
21%，尤其是高考临近时，根据问卷和个体访谈得知焦虑人数
可达 30%之多。
高三备考前考生出现焦虑心理的原因有很多， 其中竞争

日益激烈的高考升学无疑是高三学生心理压力的主要来源。
高中阶段学业繁重，考试频繁，尤其是进入高考复习以后，各
种模拟考试、周练、月练接踵而来。一次次考试一次次排名，对
于学生来说，不管成绩好坏，普遍都存在压力。一旦考试失败，
排名靠后，学生往往会觉得辜负了父母的期望。有些学生还会
害怕自己因此受到教师的歧视、同学的讥笑以及家长的谴责，
内心产生失望和痛苦的情绪，压力和焦虑会日益增加。在这种
极大的心理压力下，有的学生就选择了离家出走来逃避考试。
备考焦虑心理给学生的身心健康造成了很大的伤害， 那么我
们应该怎样做才能解决这个难题呢？下列有效策略可供参考。
一、胸有成竹，不打无准备之仗
学生在考前应认真复习各门功课， 特别是自己薄弱的功

课尽量多下功夫，把自己经常做错的题认真分析、总结，重新
梳理一遍。把各科老师反复强调的重点再认真钻研复习一下，
只有扎扎实实复习了， 心里才会有底气， 面对考试自然恐惧
少，焦虑无。
二、实事求是地看待考试及结果
学生应根据自己的实际学习情况， 对自己的高考结果抱

有切合实际的期望，要制定适合自己的目标，不好高骛远，制
定不适合自己的目标。 不要推测和嫉妒与自己水平差不多的
学生或比自己好的学生，否则会给自己造成无形的压力。多把
目光放在自己身上，要纵比不要横比，看看自己有哪些需要提
高的地方，及时查漏补缺，再看看自己有哪些进步的地方，树
立信心，获得良好的心理暗示。
三、大自然是缓解压力的天然良药
有些学生在考前会因为压力太大而产生食欲不振、失眠、

情绪低落、脾气暴躁等问题。 这时不妨先放下手中的书本，出
去到附近的公园走一走， 或是利用周六日和家人一起到近郊
去爬次山，感受自然的壮美，借自然之景，抒胸中块垒，摆脱焦
虑情绪，重新充电，心平气静地迎接高考。

四、家长给孩子营造一个温馨、轻松、和谐的家庭氛围
在实际生活中我发现， 很多高中生的家长经常会在家中

谈起有关高考的话题， 还会下意识地把生活中的很多事情与
高考联系起来，这就有意无意地制造出了一个“一切为了孩子
高考”的紧张而沉闷的家庭氛围。这个氛围无疑加重了孩子的
心理压力。因此家长要尽量少谈与高考有关的话题，多谈一些
能够放松心情的趣事或笑话。 父母之间要团结、和谐，给孩子
营造一个祥和安宁的家。 总之， 在孩子高三紧张的备考学习
中，家长首先要放平心态，用一颗理解之心去支持孩子的一路
艰辛拼搏。
五、学校安排必要的心理疏导
其实备考前学生出现焦虑并非偶然现象， 而是一个普遍

现象。 因此在考前对高三学生进行心理疏导是必要而且非常
重要的。 采取“团体干预”与“一般干预”相结合的手段是行之
有效的。
（一）团体干预高效易行，侧重预防

针对高三学生负担重、压力大，焦虑心理问题层出不穷的
情况， 学校在高三每次考试前后都有一个由高三全体学生和
全部科任教师参加的动员会和总结会。 会议的核心除了考前
的鼓励动员，考后的成绩总结之外，着重要对学生进行考前的
心理辅导。心理因素是影响高考结果的一个重要因素。校领导
和学校的心理辅导员会对学生的人生目标及规划作宏观的远

瞻性建议， 让学生不要把高考看成人生的归宿、 命运的摆布
点，它仅是人生中的一个小插曲。 让学生树立信心，用不服输
的态度去奋斗，去追逐自己的目标，做到无怨无悔就行，是金
子总会发光的。这种干预就像战前的动员会，让每个学生都能
撸起袖子鼓足勇气，一路拼搏前行，相信阳光总在风雨后。
（二）一般干预侧重于矫治，针对性强

一般干预是学校的心理辅导员和班主任共同针对心理焦

虑的个体学生所采取的补救措施。 通过对个体各异焦虑心理
的咨询与分析，提出适合学生个体的有效建议与方法，及时让
该生走出焦虑误区，阳光自信地备战高考。
总之，通过家庭、学校及社会科学理性地采取有效策略和

干预手段，解决备考中学生的焦虑思想问题，从而让高中教育
真正成为人文素养的教育。
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