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浅析考试焦虑与学习成绩的关系

 [摘 要]在学校教育过程中，处于初中高和大学阶段的青少年学生常常在考试问题上表现出某种程度的行为困扰和心理障碍，并因此而形成一些心理健康问题。考试焦虑就是其中一种重要原因，包括生理、心理、社会环境等因素，并会引发对学习成绩的影响，需要正确的心理疏导。
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    在学校教育过程中，处于初中高和大学阶段的青少年学生常常在考试问题上表现出某种程度的行为困扰和心理障碍，并因此而形成一些心理健康问题。考试焦虑就是其中一种重要原因。考试在青少年学生的生活中占有重要地位，考试焦虑不仅影响青少年学生学习与考试效果而且对身心健康具有很大的危害。因此，重视青少年学生的心理健康教育不仅具有重要的理论意义，而且具有重大的实践意义。下面我讲从一下几个方面对“学习与焦虑”进行分析。

一、什么是考试焦虑
考试焦虑是一种比较复杂的心理现象，它是个体在考试前预感到威胁或在考场考试情境的激发下引起的一种不安的心理感受，是与注意和认知评价相联系的一种紧张、忧虑，甚至是恐惧的情绪状态。但也有不少人对此提出了各自的观点和理解。曼德勒（Gm-andler）提出，考试焦虑是一种处于失助和紊乱状态下的一种情绪；沃尔普（J·woipe）强调，考试焦虑是一种习惯性的、条件性的情绪反应。萨拉森（I·GSalason）主张，应该把考试焦虑看作是同注意和认知评价相联系的紧张情绪状态等等。总而言之，考试焦虑是在一定应试情境的激发下，受个体认知评价能力、人格倾向与其他身心因素所制约，以担忧为基本特征，以防御和逃避为行为方式，通过不同程度的情绪反应所表现出来的一种心理状态。如考试怯场就是一种过度的考试焦虑现象。一般来说，考试是在竞争状态和一定的压力条件下进行的教育心理活动，因此，每位考生面临考试都不可避免地会产生紧张和焦虑的心理反应，只不过不同人由于考试类型及重要程度的不同，引起焦虑强弱程度也有差异。一般的，小型的考试，如学期的中考、期末考试等，引起的焦虑反应较弱；而一些重要的、大型的考试，如高考或求职录用考试，则会引起个体较强的考试焦虑，不同人处于相同情绪下产生的心理紧张与焦虑的强弱程度也会有不同。
二、考试焦虑产生的原因。
　　影响考试焦虑形成的因素是多种多样的、极其复杂的，既有客观因素又有主观因素，既有个体的生理因素又有外在的社会因素，它们互相影响，共同制约考试焦虑的产生和发展。

1.生理因素。这主要指考生的身体素质和健康状况，对考试水平的正常发挥具有一定的影响。一些学生因平时不努力学习，或不能合理的安排学习时间，临考试加班加点复习，不能做到劳逸结合，造成缺乏睡眠，过度疲劳；再加上平时缺乏体育锻炼，身体素质差，以及考前心理紧张，引起食欲不振，就会造成营养不良，身体不适，消化系统疾病，神经衰弱等，从而影响大脑正常的生理功能，致使头脑昏昏，记忆力下降，思路阻滞，使考试不能正常发挥，而产生过度焦虑。

2.心理因素。从个体的心理因素来看，影响考试焦虑有一下几个方面。第一，动机因素。动机是人的行为的内部动力，与个人的需要和愿望相联系。学生在学习和面临考试时都有不同的动机，从而影响学生的学习和学习考核效果。一些学生考试动机过强，期望过高，尤其是对一些重要的考试，如把高考看成是实现人生价值和意义的唯一环节，认为是决定个人一生命运和前途的大事，因此过分担心考试失败带来的可怕后果而造成情绪高度紧张焦虑，结果往往事与愿违。由于考生考试动机过于强烈，心理压力太大，注意力难以集中，容易分散思想，考前的一段时间不仅不能很好的复习准备，而且造成考场上不能正常发挥个人的智力水平和知识水平，以至影响考试效果造成考试失败。特别是一些高三复课的学生，第一次参加高考时不一定很焦虑，但第二次考试时就不同了。由于来自学校、家庭、周围环境的种种压力，造成考前、考试过程中产生过度的焦虑心理，结果更是严重。第二，人格因素。人格，即个性，是一个人具有一定倾向的稳定的心理品质的总和。一个人的人格是在遗传素质的基础上，通过一定环境和教育的影响，逐步形成的比较稳定的个人特点。在一些学生中，由于长期处于不良环境和教育的影响形成了某些不良的人格特性，从而成为一种较为持久的潜在的心理因素影响人的情绪和行为，使之容易产生焦虑，这就是焦虑型人格特征。具有这种人格特征的学生，平时在学习和人际交往中常常表现为胆小、羞怯、优柔寡断、易激动，惊慌、有自卑感，依赖性强，具有神经质倾向，常常处于惴惴不安的心境中，适应能力较差稍有压力就会产生紧张与恐慌。他们平时情绪不稳定，学习效率低，一旦遇到考试，尤其是较多重要的考试，就会紧张焦虑，赶到心慌意乱，注意力难以集中，总是担心考试成绩差，因此在规定的考试时间内往往不能顺利的完成考题，更无时间检查结果，因此造成考试结果不理想。第三，个体的认知水平能力。认识在情绪的产生中具有重要的作用。个人的认知评价对考试焦虑的产生起了重要的调至和调节作用。当外界情绪作用于个体时，经过个人的认识评估，确定对自己存在危险或具有潜在的威胁而无法适应时，应试者就会形成较强的焦虑反应。但是，如果个体具有较强的理智和认知评价能力，能对当前问题做出恰当的分心，正确认识此次考试的作用和意义，从而有效的调控个人的情绪处于正常状态，提取头脑中已有的知识经验，发挥良好应试技能，就会顺利地通过考试而减轻或避免考试焦虑的产生。第四，情绪体验因素。考生如果在过去的考试经验中有成功的体验和愉悦心理，就会对当前考试发挥积极作用，促使其稳定情绪，增强自信心，从而可以顺利地通过考试。但是，如果考生曾有失败体验，这种经验就会对当前考试发生消极的影响，使考生容易形成相当强烈的考试焦虑，稍遇困难就会心烦意乱，导致考试失败。

3.社会环境因素。上述生理因素和心理因素是个体产生考试焦虑的内因，而社会环境刺激则是引起考试产生焦虑的直接应激源和外因。在社会环境中，影响考试焦虑的因素也是多方面的，有社会心理因素，也有外界的环境因素。首先是教师和家长对学生的教育要求过严，期望水平过高，尤其是一些重点中学片面追求升学率的倾向，造成学生平时作业量过大，考试频繁，造成学习气氛紧张，学生学习负担过重；同学之间激烈的竞争，给考试造成过大的心理压力，思想包袱沉重，对考试如临大敌。其次是社会舆论的影响和干扰，使学生为考试分数、升学、名誉和社会的赞许而惶惶然，唯恐考试失败遭到舆论的耻笑。再次，考场内气氛紧张，监考人员过分严肃，考题难度大，以及酷暑炎热或某些偶然因素的出现，都会对考生造成不良的影响而形成考试焦虑。

另外，低程度的考试焦虑对考试是有益的，适度的焦虑能引起大脑处于一定的兴奋水平，使考生表现出不安，有轻度的紧迫、忧虑感。因此，注意力非常集中，思维敏捷灵活，行为镇定而理智。

第三、焦虑对学习成绩的影响。

学习焦虑是因学习而产生的，又反过来影响学习的过程和成绩。有学习焦虑心理的学生有厌烦心理而不愿意去学习，一旦遭遇困难就会放弃。据调查，有学习焦虑心理的学生是学习中等生，他们一方面担心学习成绩不好而有强烈的学习愿望，另一方面，在学习过程中，又因焦虑心理而失去克服困难很好地完成任务。中等生因与优等生的差距而焦虑，又担心成绩下降被人瞧不起而产生急躁情绪。少数优等生也会因为成绩不领先而产生焦虑心理，导致他们在学习中对考试成绩患得患失，忽视能力的培养，总担心如果考不好，老师和同学会怎么看，家长又会如何看，其结果是越急越学不好。在学习过程中，高焦虑、应试水平高的人的成绩比高焦虑、应试水平低的人的成绩要好；高焦虑、高智商的人的成绩比高焦虑、低智商的一般人的学习成绩要高，而且，达到中等程度的焦虑时，学习效果最好。至于这个“中等程度”因人而异，并没有具体一个界限。从学习材料的难易程度来看，焦虑对学习效率的影响受到材料难易程度的制约。学习越简单，要求焦虑程度相应要高，学习的越复杂，要求焦虑程度相应要高，学习的越复杂，要求焦虑程度相应要低，这条规律是心理学家研究总结出来的，成为耶律斯——道德逊定理。总之，学习焦虑对学习过程和成绩的影响是直接的，不仅影响着学习过程，导致学习成绩逐步下降，而且影响着学生原有水平的发挥。

第四、对考试焦虑的心理疏导。

1.要具有良好的应试动机，正确认识考试的目的意义。

2.培养良好的人格，提高心理素质。

3.调整期望水平，减少心理压力。

4.树立考试信心，调整竞技状态。

5.加强考前指导，提高应试技能。

6.正确评价考试成绩及意义。

7.做好充分的考前准备形成良好的考试状态，

8.善于调节自己的心境。听听音乐，运动运动都可以调节心境，减少焦虑。

总之，通过上述的心理疏导和调控，有针对性的解决这些心理焦虑问题，就可以提高自己的自信心，减轻心理压力，做好迎考准备，在考试过程中就可以充分发挥其知识水平和智力水平，取的良好的考试效果。
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