              音乐对中学生考试焦虑的放松策略

    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。

基于以上的学生反馈，本人主要以音乐为突破口，缓解学生的考试焦虑问题：

转变学生观念，提高认识。

1、其实，考试没什么好紧张的。它只是对自己学业能力的一种检测形式，紧张本身并不能改变自己的成绩，相反会影响自己的正常发挥。始终担心自己考不好，或者空想一些根本不可能发生的事情（比如学校突然宣布考试取消），只会加重自己的心理负担。通过多次尝试实验，考试前适当的听一些音乐，放松心情，使心平静下来，反而可以促使自己的信心与积极性，以最佳的状态参加考试，正常甚至超常发挥水平，取得优秀的成绩。

2、正确认识考试焦虑。

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。

这两种情况我们称为“考试综合症”，对考生而言，即是“中考综合症”、“高考综合症”，是一种类似心理创伤的反应。 
  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。
3、正确认识音乐对缓解压力的作用。
    音乐有着无比神奇的功能。医学专家发现，音乐所能治疗的疾病范围非常广泛，包括身体上的疼痛和心理上的创伤，弹奏和收听音乐都会提升你的健康状况。相当多的研究显示，音乐对人的情绪也存在有益的功效。英国考柯兰国际循证医学协作组织通过对1891名癌症病人的回顾分析后发现：只要病人采用某种方式与音乐接触，就会减轻他们的焦虑感，还会让他们的血压处于更稳定的水平，情绪也有所提升。每天都听音乐能减压，还会始终怀有积极的情绪。尤其是在适宜的时段选择听自己最喜欢的乐曲，让音乐发挥最大的减压功效，

香港学者发现上音乐课会对儿童的大脑起到益智作用。儿童在上完音乐课之后，他们在考试中的成绩明显提高了，这是音乐课程中的读谱过程增强了其记忆力。香港中文大学的心理学家认为：儿童在童年时期接受的音乐培训时间越长，他们的词汇记忆能力就越强，而且不能简单地用年龄、教育水平和家庭的社会经济状况来解释其中的关联性。

我们中国在古代，对焦虑症就提到了音乐疗法。根据中医传统的五音理论，宫、商、角、徵、羽与脾、肺、肝、心、肾相对应，因此运用宫，商，角，徵，羽五种不同音调的音乐可以健运脏腑，调理气血，舒畅情志而起到促进心理健康的作用。
合理安排时间，循序渐进。

本人结合学校的课程安排，充分利用音乐课时间和课外活动课时间以及社团活动时间实施，对课题研究工作按部就班，循序渐进。

首先，本人向学校申请了音乐社团项目《音乐放松》的校本课程，利用每周四下午的第八节课，对七、八年级的部分学生进行集中辅导。尤其在考试前一个星期，对考试焦虑有明显症状的学生进行减压和放松。音乐声波的频率和声压会引起心理上的反应。所以，我准备一些适合的音乐和歌曲，利用安静的音乐教室，对学生进行减压。良性的音乐能提高大脑皮层的兴奋性，可以改善学生的情绪，激发学生的感情，在考试前进行，完全可以振奋他们的精神和士气。
同时，利用课堂时间，和学生增加有利于缓解焦虑的音乐知识的普及和宣传。尤其在每次的考试前夕，我会有意识的利用音乐课的时间让学生全班性的欣赏一些放松心情的音乐。通过理论学习我发现，徵调乐曲对焦虑现象效果尤其明显。徵调为夏音，以徵音为主音，属火，色赤，主长，相应心，本调抑扬咏越，通调血脉，抖擞精神。有养阳助心，健补脾胃的作用。徵调的乐曲有《汉宫秋月》、《醉渔》、《喜相逢》、《渔歌》、《洞庭秋思》等曲目。

角调音乐也对缓解焦虑有益。角调为春音，以角音为主音，属木，色青。主生发，相应肝，本调条畅平和，善消忧郁，助人入眠。有促进体内气机宣发和舒展的作用。角调的乐曲有《梅花三弄》、《绿叶迎风》、《松下观涛》、《溪山秋月》、《草木青青》等曲目。

最后就是利用课余休息时间，对个案进行针对性的辅导和巩固，比如利用课余时间和学生深入沟通交流，包括家访和活动等。通过这样的举措，旨在帮助学生学会自我调节：1、正确认识考试的目的意义和考试焦虑2、调整自我认识，减少心理压力，提高心理素质3、学会自我调节，树立考试信心4、掌握考试技巧，提高应试技能。
三、及时调整方案，与时偕行。
根据问卷的不断深入，我不难发现，学生对音乐没有统一的爱好和风格，对音乐知之甚少，只是单一的流行什么，就喜欢什么 ，根本不明白哪些音乐可以让自己放松，哪些音乐可以让自己安静。所以，对于音乐学科的学习，还不能局限于书本。

同时，问卷反应，我们的学生更多的时候都是在伤心或者心情郁闷的时候选择听歌曲，只有5%的学生，选择了“B、很高兴，听些令人愉快的歌”，而有46%的学生选择了“A、伤心难过的时候”和“E、压力非常大的时候”。所以，课题研究的的预设，没有能够考虑到这方面的因素和可能性。
因此，在具体实施过程中，有些同学对一些轻音乐提出反对意见，感觉听了以后更加焦虑和烦躁。根据学生的反馈，我立即上网查询，发现时常焦虑的人会发现，若你在焦虑的时候，刻意去听一张舒缓的唱片，以为是可以缓解焦虑，实则在听的时候还是非常焦虑，甚至更焦虑。或者换句话说，在焦虑的时候，听什么都听不进去，无论听什么都还是会一样的焦虑。
    所以，音乐对中学生考试焦虑的缓解，有时候需要换角度思考，对于有些同学，焦虑之时，干脆就听同样焦虑的音乐比较好。正所谓的以毒攻毒，以刚克刚。比如电子朋克乐专辑《fuck the pain away》，这张专辑是非常适合在焦虑的时候必听的，音乐本身倒不至于乱吼乱叫，而是非常神经质的。并且非常奇妙，这么焦虑的音乐，在这么焦虑的时刻听，却反而会觉得很舒畅。更奇妙的是，你要是听不懂她唱什么，你会觉得很舒畅。

