                舞蹈对中学生考试焦虑的放松策略

    随着社会的快速发展进步，生活元素变得丰富多彩，在人们适应社会的同时，不可避免的会在生活、工作、学习中遇到压力和困扰。而问题就在于当人们碰到这些难题的时候，多数人往往会选择逃避。长期如此便会在人们心中形成一种紧张、焦虑和恐惧的情绪，也会渐渐在性格上产生抑郁，孤僻的特点。这样就会给人们生活带来更多负面影响，身心健康受到极大损害。许多人会通过咨询心理医生来寻求帮助，或者通过服用药物来稳定情绪，而这时候一种更加健康治疗方式出现了，这便是舞蹈治疗法。 
    根据课题研究的计划安排，本课题已经完成了对学生问卷，座谈以及个案分析等基础性准备工作，通过分析发现，我们的大部分学生，对于考试焦虑问题还是普遍存在的。

比如：考试前，你会出现下列哪些现象？【     】
    A、总感觉自己会正常发挥，考出应有的成绩

    B、总感觉自己会失常发挥，考试会一塌糊涂

选择 “A、总感觉自己会正常发挥，考出应有的成绩”，仅有8%；基本上其他所有同学，都选择了B答案。
 对于“你在考试前会出现哪些症状？”有85%的学生选择了“B、坐立不安、心情郁闷、脾气暴躁”和“C、注意力不集中，总是想上厕所 ”。这些反馈，非常符合中学生考试焦虑的症状。
另外，根据问卷不难发现，学生发生考试焦虑的主要因素是来源于父母和老师对自己的期望，对于“你觉得中学生出现考试焦虑的原因有哪些？”有53%的学生选择了“A、父母对我期望过高”，有30%的学生选择了“B、老师对我期望过高”，只有11%的学生选择了“C、自己给自己的压力太大”和“D、同学很努力给我的压力”。

基于以上学生对于考试焦虑存在的问题，学生在缓解压力方面却显得无能为力，比如：你通过什么方式缓解学习方面的压力？【     】
A、网络社交平台           B、电脑游戏 

C、体育运动               D、暴饮暴食              E、其他

有45%的学生选择了“B、电脑游戏”,只有33%的学生选择了“C、体育运动”，这个结果，和我们学校的生源性质有着很大的关系。

从第三次问卷情况可以发现，学生在音乐和舞蹈减压以及缓解考试焦虑方面，更多的选择了音乐，只有3%的学生选择了舞蹈。同时在性别分析方面，发现女生更喜欢选择音乐，有73%的学生为女生，并且认为自己的成绩在中等或者偏下水平。

    在这种情况下，本人首先选择音乐为突破口，从一个阶段的实施情况来看，效果比较好，总结经验，结合学生的实际情况，对于舞蹈，考虑了将音乐和舞蹈相结合的治疗模式，具体措施如下：

转变学生观念，提高认识。

对考试焦虑的认识。

考试焦虑本身并不可怕，但我们必须正确认识中学生考试焦虑。中国的学生从小就开始被迫置身于强大的竞争之中，不得不面对严重的考试焦虑的困扰。其压力之大恐怕是世界之最了。

考试焦虑可以分为两种情况：（1）长期的繁重功课和无休止的考试年复一年，日复一日地压在学生的幼小的身上，孩子们得不到必要的休息和娱乐。久而久之就形成了“慢性疲劳综合症”，（2）由于曾经经历过失败的考试经历在心理造成巨大的阴影，加上父母的责骂、老师或同学的歧视，让孩子一想到考试就紧张焦虑。而这种心情又会严重地影响学生的考试临场发挥，在考试中注意力无法集中，头脑空白，本来会的内容也糊涂了。

2、对舞蹈缓解焦虑的认识。
  对于学生的考试焦虑，人们通常采用讲道理的方法，做孩子的思想工作。但是效果往往不佳。音乐治疗，针对广大学生普遍存在的考试焦虑的问题，特别是毕业班的学生，可以展开了考前焦虑的音乐精神减压放松，并可以快速有效地消除由于过去失败的考试经历所带来的消极影响。

其实，还有一种治疗考试焦虑的方式就是——舞蹈。

跳舞是一种静中有动、动中有静的健身方式，可以缓解神经肌肉紧张。据专家测定，当烦躁、焦虑的情绪涌向心头时，以轻快的步伐15分钟左右，即可缓解焦虑，稳定情绪。经常跟着弦律音乐摆动身体，大脑思维活动变得清晰、灵活，可有效消除脑力疲劳，提高学习和工作效率。据有关专家测试，每周跳舞三次，每次一小时，连续坚持4个月者与不喜欢运动的人相比，前者反映敏锐，视觉与记忆力均占优势。
