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[摘  要] 由于学习压力的增大,在中国近 30%的小学生非常担心自己的考试成绩,每一次考试前都会有

或重或轻的焦虑现象,比如心跳加速、呼吸急促、胸闷和头晕,甚至失眠等症状,针对这种普遍现象的发

生,本文拟从现状分析、案例分析、原因探究等来简析如何对小学生的考试焦虑进行心理辅导,在此基础

上提出相关可行性的建议,以供小学教育工作者及心理辅导者参考。 
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1 研究的背景和意义 

1.1背景简介 

1.1.1理论背景 

弗洛伊德在后期发展出正式的心理

结构模型即：本我、自我和超我人格结

构。焦虑作为潜意识中存在着危险的一

个信号,为了回应这个信号,自我会动用

一系列的防御机制,认为自我是焦虑的

产生根源,它既是冲突的产物又代表着

自我为消除冲突所作的努力。 

二十世纪三四十年代,自我心理学

兴起,它代表正统精神分析的新发展,将

自我从本我的阴影中解脱了出来。雅各

布森是自我心理学的代表人物之一,她

继承发展了弗洛伊德的信号焦虑说,认

为焦虑是自我发向其内部指示危险来临

的信号。 

对象关系理论主要研究早期心理结

构指自身表征、他人和对象的内部表征

的形成,以及这些心理结构是如何在人

际情境中出现的。该理论认为内在关系

影响个体知觉感受方式以及个体同他人

关系。[1] 

1.1.2现实需要 

在学生学习压力大的背景下,考试

焦虑已然成为了一种普遍现象。从心理

学的角度看,焦虑在一定范围内具有保

护性的作用。然而过度的焦虑则是不正

常的,它会对儿童的行为、智力和人格等

产生一定的负面影响,比如会使儿童变

得退缩、过度顺从,或暴躁、恐惧上学等；

会使他们不能完成学习任务,对学习活

动丧失信心；使儿童过分敏感、自我评

价过低、自卑感重,依赖感强、做事优柔

寡断、抑郁沉闷,并有自我攻击行为等

等。在中国应试教育的今天,学龄儿童的

考试焦虑成了家常便饭,因此作为教育

工作者, 展小学生考试焦虑的心理辅

导显得尤为重要。 

1.2意义探析 

本文主要通过对小学生各个年龄阶

段、不同性别考前焦虑程度的调查、分

析、探讨,对学校、家庭、社会三个方面

进行原因探索,通过案例的解释说明和

心理辅导老师举措的借鉴,提出对小学

生考试焦虑这一问题的心理辅导的相关

建议。在《关于小学生考试焦虑的探讨》、

《小学生考试焦虑心理及教育策略研

究》等相关学术文献的基础上进行补充,

给教育心理辅导的工作者提供更为全面

的可行性方案。 

2 现状分析 

通过对浙江省10所学校的1—6年级

小学生进行期末考前焦虑程度的调查,

终总计有587位小学生提交了本次问

卷。以下是经过数据统计后的调查结果

说明： 

①小学生考试焦虑的总体状况：有

34.3%的小学生有中度以上考试焦虑,这

一比例是非常高的,说明目前小学生的考

试焦虑问题是极其严重的,应该引起学校

教育工作者和心理工作者的高度重视。 

②不同年级小学生考试焦虑状况：

小学生在不同考试焦虑等级上的人数分

布有以下趋势：小学的五、六两个年级

的考试焦虑得分显著地高于其他几个年

级,二年级学生的焦虑程度高于小学三、

四年级,而在义务教育的第二学段中,六

年级的学生焦虑程度又高于四年级和五

年级。主要有以下原因：一是小学二年

级的学生经过了一年的学习带着家长更

多、更高的期待进行学习,对他们来讲是

一种无形的压力；二是低段学生的学习

习惯尚未真正养成,对学习的不适应等

等都加大焦虑的程度。三是六年级由于

有升学等等压力,惧怕由于考不好而导

致别人对自己的消极评价。 

3 成因分析 

3.1外在因素 

①家长对孩子的期望值过高。家长

的期望越高,孩子的压力就越大,当感

觉自己无法达到父母的期望时就会变

得焦虑。 

②家长在对孩子的管教中缺乏民主,

过于严厉的教养方式会让子女对父母产

生恐惧,从而导致使小学生学习的压力

过大,形成考试焦虑。 

③学校过于注重升学率,有些小学

过于重视小升初的升学率,以此来提高

学校的声望,让学生参加各种竞赛、辅导

班,题海战术等策略使学生终日陷入到

考试焦虑的痛苦中。 

3.2内在(个体)因素 
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3.2.1考试认知 

学生把分数看得太重对以往考试

失败疑虑重重；过分自尊,又对自己缺

乏信心,担心因考试失败而损害自己的

形象；担心考试影响自己的前途；担心

自己没学好,准备不充分；总是担心考

卷会出现自己不会做的问题等。认知评

价上的种种偏差都会直接影响其考试

焦虑的产生。 

3.2.2应试技能 

训练有素的应试者,对题型、答题要

点、评分标准等心中有数,在考场上便会

得心应手,井然有序。而缺乏应试技能的

人,在考场上极易产生慌乱现象,不能有

效地分配时间,抓不着重点,从而增加考

试焦虑。 

3.2.3身体状况 

身患疾病、体质虚弱、疲劳过度、

经常失眠的人,对即将来临的考试,容易

激起较强的情绪波动产生过度焦虑。另

外,由于每个人受父母遗传基因的影响

而在神经类型的强弱上有所不同,使有

些人对环境刺激容易产生紧张反应,导

致过度焦虑。[2] 

4 措施及解决方案 

针对小学生尤其是高段小学生考试

中度焦虑及以上的普遍化,对此在心理

辅导中可以有针对性地采用自信训练

法、系统脱敏法来帮助学生减轻考试焦

虑程度。 

4.1自信训练法 

4.1.1心理学概念 

学生在考试前总是对自己进行不知

不觉的暗示：“要是考砸了,我怎么办？”

我担心自己现在的学习状况和能力,能

否将这次考试考好？“我认为所有的人

都会比我考得好。”消极的自我暗示使其

大脑皮层产生保护性抑制,妨碍正常的

认知活动,使其精神萎靡,并减少其已经

付出的努力。自信训练就是运用交互抑

制原理,通过使学生自我表达正常的情

感和自信心,来扭转消极的自我意识,借

以削弱或消除考试焦虑。 

4.1.2操作步骤 

①让学生学会觉察个人消极的自我

意识,把一些朦胧的消极暗示用书面语

言表达出来。可在一张白纸上把对考试

的所有忧虑写下来,使其清楚地意识到

当前消极的自我暗示究竟有哪些。 

②引导学生向消极暗示中的不合理

成分进行自我质辩,指出这种消极暗示

的不现实性和不合理性,阐明危害,明确

今后态度,给自己积极的自我暗示。树立

积极的心理暗示,改变其精神面貌,增强

考试的信心,提高学习成绩。 

③培养学生向消极自我意识挑战的

习惯,不断地自我暗示,不断地重复,即

运用自我暗示中的替换规律,将积极正

面的思想反复灌输给大脑中的潜意识,

原来消极的思想就会慢慢萎缩, 终被

替换。 

4.2系统脱敏法 

4.2.1心理学概念 

采用系统脱敏法,是利用对抗性条

件反射原理,在放松的基础上,循序渐进

地使学生的神经过敏性反应逐步减弱直

至消除,使其可以自己运用这种方法来

克服刺激情景。 

4.2.2操作步骤 

①列出可以引起考试焦虑反应的具

体刺激情景。例如：明天就要考试了我

被一道题目难住了等等。②建立焦虑事

件层次,将列出的刺激情景按从弱到强

的顺序,排列出焦虑等级。③ 始放松训

练,把身体某一部位的肌肉先紧张,后放

松,两者结合进行,然后逐一对身体其他

部位也施以同样方法, 后达到全身放

松。④按照焦虑等级, 始想象焦虑等级

中刺激 弱的情景,要在头脑中生动描

绘这一情景,并保持30秒,在想象过程中

如果出现肌肉紧张、心跳加快、出汗、

呼吸急促等反应就需要再次放松,按照

“放松-想象-再放松再想象”的程序反

复进行,直到肌肉完全放松,不再出现焦

虑反应为止,然后由弱到强,逐级脱敏。

系统脱敏可每天进行一次,每次脱敏的

焦虑等级不宜过多, 好不超过三个。在

每次进行新的脱敏之前,一定先做放松

训练,以起到脱敏的有效作用。[3] 

5 结束语 

在学生考试压力日益增大的今天,

作为心理辅导工作者要帮助学生形成

正确的考试动机,掌握科学的考试技能,

消除过度的考试焦虑,从而让学生更好

地应对考试。通过此次调查结果,发现

了考试过度焦虑的年龄呈现出低段化

的趋势,在小学阶段希望教育工作者不

要给小学生的学业负担造成太大的压

力,要注重小学生的劳逸结合,培养学

生的兴趣爱好,来更好地使小学生健康

地成长！ 
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