
快考试了，如何缓解我的焦虑

期末考试即将开始，不少学生的焦虑情绪又开始滋长，担心考试前的准备不充分，担心考试时大脑一片空白回忆不起所学内容，担

心考试成绩不理想会被长辈批评……建议大家尝试以下方法，以此缓解焦虑状态，积极面对这次以及后续求学路上的各种考试。

考前不少学生会被焦虑情绪困

扰，随着考期的临近，焦虑感会更加

明显。此时，大家可以通过以下几

种方式缓解情绪。

1. 跟家人多沟通，获得支持。
和睦的家庭关系是治愈疾病的基

石。跟家人说出自己的担心和压

力，得到家人的接纳、鼓励和支持，

会帮助你减轻焦虑情绪。

2. 保持良好的人际关系。跟同

学和睦友好的相处，可以减轻焦虑

情绪。平时可以跟同学适当沟通，

知道对方对于目前学业的心理感受

和评价，相互倾诉和鼓励，会有助于

你减轻自己的心理负担。

3. 听慢节奏的轻音乐。焦虑烦

躁时，可以听 5 分钟以上平静、慢节

奏的音乐，比如贝多芬的《月光奏鸣

曲》等节奏舒缓的音乐，这可以通过

影响大脑边缘系统（负责控制情绪）

来减少焦虑并促进放松。慢节奏的

轻音乐可以降低听众的压力水平、

血压、脉搏率和体温，达到平和心境

的效果。

4. 增加一些体育活动。运动可

以产生与焦虑类似的生理反应，但

却不会带来厌恶体验，重复运动会

降低焦虑的敏感性。对于青少年来

说，中低等强度的运动可以降低焦

虑。此外，参与自己擅长的体育项

目，也可以增强自信心。

5. 用温水淋浴提升睡眠质量。
实践表明温水淋浴有助于改善睡

眠，淋浴时长建议控制在 10 至 20

分 钟 。 同 时 要 注 意 做 好 保 温 工

作，避免因着凉引发风寒感冒等

症状。

6. 对良好睡眠有正确认知。睡

眠和焦虑会相互影响，平时要养成

良好的生活作息习惯，保持睡眠卫

生，对睡眠有正确的认知，不一定要

苛求自己每天睡够8个小时，但要重

视每次的睡眠质量及睡后第二天精

力的恢复情况，良好的睡眠会帮你

降低焦虑情绪。

多渠道缓解考前焦虑

不少学生考试时会头晕，恶心，

身体颤抖，出汗，或者考前频繁上厕

所，这些都是考试焦虑的表现。建

议大家尝试以下方法，让自己能够

平静地应对考试。

1.呼吸练习。这是一种通过自

主改变呼吸的方法，达到释放紧张

情绪、减轻压力、焦虑的做法。深度

缓慢呼吸通过增加副交感神经活动

和减少交感神经活动，特别是改善

迷走神经张力，从而降低心率和血

压，进而改善自主神经功能。可以

尝试以下几种呼吸方式。

（1）连贯或共振呼吸：这种呼吸

方式要求吸气和呼气的长度相等，

中间只有轻微的停顿。可以通过以

下两种方式尝试。

第一种是阻力呼吸，实操步骤

为：喉部挛缩、声带和嘴唇紧闭导

致气流部分受阻，从而产生声音和

振动。

第二种是单侧或交替鼻孔呼

吸，实操步骤为：关闭一侧鼻孔，通

过另一侧鼻孔吸气、呼气，使所有空

气流经一个鼻孔；或者一侧鼻孔吸

气后关闭此鼻孔，通过另一侧鼻孔

呼气。

（2）移动呼吸：这种呼吸需要借

助于想象力，在有或没有言语指导

的情况下，将呼吸移动到身体的不

同部位，并将其发送至身体紧张的

部位。

（3）运动呼吸：在进行身体运动

的同时进行有节奏的呼吸。可以尝

试膈式呼吸（腹部/深呼吸），其特点

是呼吸时腹部比胸部扩张幅度大。

它有助于减少氧气消耗，降低心率

和血压。

（4）正念呼吸：属于一种呼吸冥

想练习，它能保持注意力并专注于呼

吸（每次吸气和呼气的自然节奏）。

上面的这几种短呼吸练习可

以帮助大家提高注意力并改善焦

虑情绪，支持身体自主意识，同时

通过复杂的神经通路影响杏仁核

（与恐惧情绪有关），从而降低对考

试的恐惧。

2.渐进式肌肉放松法。该方法

涉及人体肌肉群的拉伸和放松。当

考生将注意力转向紧张和放松肌肉

之间的对比时，例如在训练胸部、肩

部肌肉群时，吸气时拉紧胸部一组

肌肉，在呼气时释放张力，依次进行

直到完成肩部肌肉群的收放动作。

注意紧张和放松肌肉之间的这种对

比有助于考生培养对紧张和放松心

理状态的意识。渐渐地，肌肉群结

合在一起，最终，形成了放松而不紧

张的能力。

3.自主训练。利用自我暗示来

达到放松的状态。基本程序由肢体

沉重、肢体温暖、心率降低、呼吸频

率降低、腹部温暖和前额冷却这六

项标准练习组成。比如，考试前在

座位上选择一个舒适的姿势后，个

体倾听自我发出指令并无声地重

复、特定的自我暗示，例如：“我的腿

很重，我的胳膊很温暖，但是我感到

很舒服”等。当个人对自我暗示中

描述的过程保持专注时，深度身体

放松的预期效果通常会在不久之后

出现。

调呼吸助力平静应试

考后，面对成绩时，总会有人欢

喜有人忧。同学们可能会担心被别

人嘲笑，被家长批评，被老师找去谈

话，甚至担心下次考试会更差。我

们该如何以更好的心态面对考后的

不确定呢？推荐大家试试以下几种

方法。

1.正念。通过有目的地、不加评

判地关注当下的体验或经历而产生

的意识；允许自己接受不想要的想法

来减少对这些想法的回避，进而达到

调解情绪的目的。总结为：观察、描

述、有意识的行动、不评判内心体验、

对内心体验不反应。

2.正确认知。识别对考试的不

良消极想法、重新评估、树立正确积

极思维，付诸实际行动，从而化压力

为动力。

3. 运动锻炼。每周进行至少 3

次有氧运动或阻力运动（俯卧撑、举

哑铃等），每次至少 30 分钟，或每周

40至100分钟的瑜伽或太极拳，这些

都有助于改善焦虑情绪、缓解压力。

4.反思。在自我分析考试不理

想原因的基础上，可以向老师、家长

和同学求助，寻求他人的帮助和建

议，制订改进学习的方案和计划，持

之以恒加以实践，相信会取得很好的

效果。

焦虑是每个人都会经历的一种

情绪，是面对外界压力时的一种正常

反应，我们不必要放大“焦虑”的负面

影响，在接受的前提下，想方设法缓

解焦虑。希望莘莘学子能合理控制

焦虑情绪，将它转化为一种动力，让

我们成为更好的自己。

正视结果捋顺考后期
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