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家长求助：面对考试，不少初
中生会感到焦虑不安，担心成绩、
害怕失败，甚至开始质疑自己的能
力。孩子应该怎么做，才能缓解考
试焦虑呢？

南京市滨江中学特聘心理咨询
师，国家二级心理咨询师上官姝彤
支招：考试焦虑是指在考试前或考
试过程中，个体因担心考试结果而
产生的紧张、恐惧、烦躁等负面情
绪状态。这种情绪不仅会影响思维

清晰度、注意力集中度和记忆力，
还可能引发身体的不适，如头痛、
胃痛、手心出汗等。那么，考试焦
虑的来源究竟是什么呢？

外部压力会使得我们不自觉
地将考试成绩与自我价值、未来
前途紧密相连。父母的期望、老师
的期望、同学的竞争，这些外部因
素构成了巨大的心理压力。内部因
素，如个人更高的追求、缺乏自
信、对失败的恐惧以及对未知的担

忧，都是导致考试焦虑的内在原
因。考试本身的紧张氛围、时间限
制以及题目的难度，都可能加剧我
们的焦虑感。尤其是在面对自己
不擅长或准备不足的科目时，焦
虑感尤为强烈。

认识到考试焦虑的存在及其来
源后，接下来我们需要做的是从认
知到行动的转变，学会如何有效地
缓解这种情绪，让自己以更加平和
的心态面对考试。

成绩只是评价我们学习成果的
一种方式，而非衡量个人价值的全
部。每个人都有自己的闪光点，不
必因为一次考试的失利就全盘否定
自己。接受自己的不完美，人无完
人，每个人都有自己的强项和短
板。接纳自己的不足，不苛求完
美，是减轻焦虑的重要一步。

另外，合理规划时间，根据考
试时间和科目，制定详细的学习计
划，确保每个知识点都能得到充分
的复习。合理安排休息时间，避免
过度劳累。多向老师请教，结合个
人特点，总结学习方法，提高复习
效率。了解自己的知识掌握情况，
及时调整复习策略，增强信心。学
会自我调节，当感到焦虑时，尝试
进行深呼吸或冥想，帮助自己放松
身心，减轻紧张感。

运动是释放压力的有效途径。

跑步、游泳，都能帮助我们释放紧
张情绪。再培养一些兴趣爱好，如
听音乐、画画、阅读等，这些活动
能有效转移注意力，缓解焦虑情
绪。建立支持系统也是有效缓解压
力的好方法。与家人朋友分享自己
的担忧和焦虑，让家人和朋友成为
你的倾听者和支持者，他们的鼓励
和理解会是你前进的动力。

在缓解考试焦虑的过程中，最
重要的是学会接纳自己，包括自己
的优点和不足。接纳自己，意味着
不再过分苛求自己，而是以一种更
加宽容和理解的态度看待自己。

学习是一个漫长而复杂的过
程，成绩是其中重要的一部分，但
不是全部。更重要的是，我们在这
个过程中学会了如何思考、如何解
决问题、如何与人合作。这些经历
和能力，远比一时的成绩更加宝贵。

面对挑战和困难时，保持乐观
的心态至关重要。相信自己有能力
克服困难，相信未来会有更多的机
会和可能等待着自己，这种积极的
心态，会让我们更加勇敢地面对挑
战，更加坚定地走向成功。

亲爱的同学们，记住：真正的
成功，不在于一时的成绩高低，而
在于我们勇敢地面对挑战，坚持不
懈地追求梦想，不断地成长和进步。
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面对考试，如何缓解紧张焦虑？

家长求助：我的女儿读二年
级，她反映自己在学校过得不开
心，原因是语文科代表管班多，
有点强势。女儿觉得，语文科代
表总是在针对她，有时干脆不带
女儿玩。女儿提出想换一个班，
该怎么办？

南京市夏光清德育名师工作室
答疑：孩子回家跟家长反映，正是
因为她自己也不知道怎么解决。那
么，换班的想法可行吗？孩子在一
个班级遇到困扰待不下去，换到新
的一个班，心中的“结”并没有解
开，假如再遇到类似的情况，她可
能直接选择不上学了。

这时，家长就要做出一个评
估：女儿是否反复在提换班这件
事？除了换班，女儿有没有说出另
一个解决问题的方案？作为家长，
既然女儿提出换班的问题，那就对
事不对人，先处理心情，再处理事
情，给孩子坚定的支持。

首先 ，耐 心 听 一 听 孩 子 的 心
声。不急于否定孩子提出的方案，
要相信女儿不是故意折腾，而是
生活中有了不容易。一定要慢慢
听，每一个细节都要听到，听她的
负面情绪发展到什么程度，她的
孤独来自哪里，班级有没有为她

仗义执言的朋友，交不到朋友的
具体困难是什么？说不定孩子说
着说着，情绪好转了，解决问题的
办法也出来了。

其次，培养孩子生活的自信。
陶行知先生有一首小诗：“好也不算
好，坏也不算坏，好好坏坏随人
讲，心中玉一块。”不妨让孩子多读
几遍，知道自己也是有价值的，敢
于面对别人的不喜欢，才能拥有强
大的内心，才是生活的强者。同时
教孩子大声说出一句话：“我知道你
不喜欢我，但并不代表我的人品不
好！”这句话看似简单，却能有效应
对同学的负面评价。

再次，与班主任进行沟通。家
长可以先跟班主任打声招呼，告知
孩子的情况，请老师给予女儿更多
的关注和支持，并协调同学之间的
关系。班主任要与科代表进行沟
通，不妨来个岗前培训，告诉她：
作为老师的小帮手，要负责且善待
班级的每一个人，这样才是合格的
班干部；同时，教导所有学生遵守

“三不伤害原则”：“不伤害自己，不
伤害他人，不伤害环境。”

最后，最好的办法是培养孩子
的社交能力。家长要反思，平常友
善、很少与他人发生冲突的孩子

为什么不能处理好人际关系呢？
问题可能在于，孩子根本没有机
会真正锻炼社交能力。举个例子，
孩子在家里，如果与表姐堂弟发
生争执后情绪爆发，家长立马过
来规劝，将问题消灭在萌芽状态。
这样做，孩子自我解决问题的机
会就消失了。

所谓交朋友，就是别人的优点
我欣赏，别人的缺点我原谅。女儿
遇到了“别人的小错”，恰恰是一次

锻炼社交能力的契机。家长不要害
怕孩子情绪低落、社交受挫，孩子
只有经历过社交，才会交朋友。也
就是说，社交能力也是需要刻意练
习的，需要让孩子有机会在交往过
程中面对矛盾，学会在困境中智慧
地处理人际关系，体验和把握交往
的分寸感，更快地融入集体生活，
减少类似冲突的发生。这样的成长
不是更有价值吗？
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女儿想换班的“结”该怎么解？
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