            阶段小结：中学生考试焦虑解决策略初探
根据课题研究过程中发现的问题和现象，本人参考学习了一些成功案例，结合我校八年级姜某的个案，初步总结以下解决策略：
情况简述：


学生姜某，平时能较好的遵守学校规章制度，为人正义，团结同学。在学习方面有一定的头脑基础，但由于在七年级阶段结交了一些社会青年，导致成绩显著下滑，八年级开始认识到学习的重要性，虽然一直努力，上课专心听讲，作业认真，每次阶段性测试都能维持在70~80分左右的成绩，但根据任课教师和班主任反应，没到大考，比如期中和期末考试，总是考不出应有的成绩，甚至有不及格现象。姜某本人也很苦恼，并且情绪有波动，状态不佳。

根据这一现象，本人主动联系姜某，首先和姜某进行了长谈，了解到姜某的另外一个现象：他每到考试的时候总是非常紧张，担心自己考不好，担心自己的努力得不到体现，担心成绩还是和以前一样，担心同学们看不起，所以考试的时候，经常会思维短路，甚至会发生考试时间发呆的现象，最后来不及完成试卷，然而，当试卷重新发下来后，即时老师不评讲，自己也能订正，所以一直很苦恼。针对这样的情况，我一方面鼓励他不要气馁，坚持就是胜利。另一方面，我发现他喜欢听音乐，所以我就向他介绍了一些轻音乐，但他由于家庭教育的原因，父母不允许在家听音乐，所以几乎没有用于听音乐的设备，因此我就介绍他利用每天第八节自由活动课的时间，到学校音乐教室进行自习。尤其是期中、期末考试前一段时间，及时中午吃完午饭，我也让他一个人在音乐教室放松15分钟左右。通过半学期的努力，姜某的性格开朗了很多，自信了很多，在刚结束的期末考试中，总体分数有了一定的提升，最为关键的是姜某在考试前个人学习习惯非常有序，自己安排井井有条，复习状态也井然有序。

通过这样的一个案例，我发现，要解决或者缓解学生的考试焦虑症状，我认为主要从以下几方面着手：
一、家庭、学校及社会方面的支持
1、家庭给予学生的压力要适当
作为父母，不仅要关心孩子的衣食往行，还要多关心一下他们的心理状态，对自己的孩子要有一个合理的期望，帮助孩子制定适合自己实际情况的目标。每天尽可能的留一些时间与孩子聊天，既可以让孩子们放松下紧张的心情，也有助于与孩子沟通交流。督促孩子每天坚持进行一定量的体育锻炼，既能强身，又能转移注意力，松弛一下紧张的神经。父母的爱是最好的支持和鼓励，向孩子明确地表示：无论考试成绩如何，在您们的心里，她（他）永远是您的最爱。
当孩子临近考试，作为父母应该保持一颗“平常心”，要能够正确地看待孩子，不再向孩子提出过高的要求，要保持正常的期望心理，接受孩子的现实表现、现有成绩，适当地要求孩子，心平气和地对待他们的成绩，顺其自然，不再拔苗助长。把教育的着眼点放在孩子素质的全面发展上，帮助孩子以平稳心态度过紧张的学习生涯。
家长对孩子的期望值影响着孩子的成长。据研究表明，在孩子智力水平相仿，生活环境、就学条件大致相同的情况下，不同家长对孩子不同的期望值，造成孩子的目标追求和自我要求各异，因此其成长的速度和成熟度也有着显著的差别。家长恰如其分的期望值对孩子成长的促进作用是确定无疑的。
作为父母，不能一厢情愿地考虑目标实现的效价，而是要从孩子的自身情况、学校教育情况等实际出发，考虑目标实现的可能性达到何种程度，据此确定对孩子的期望值。倘若不顾实际，一味与亲友邻居盲目攀比，提出过高的期望值，其结果，除了无穷无尽地埋怨、责怪孩子，造成家庭不必要的矛盾，带来失望的痛苦外，将会一无所获。
另外，家长不要把自己的意愿强加给孩子。处于独立意识增强阶段的中学生，对自己的学习现状比较清楚，也有自己的价值判断标准，他们接受家长的想法会有一个过程，甚至需要经历一定的挫折和教训才能逐渐趋于比较现实，这需要耐心地等待。家长如果不顾及孩子的思想实际，一厢情愿地把自己的意愿强加给孩子，其结果只能引起孩子的逆反心理，欲速则不达。
二、学校要重视心理健康教育
1、针对如此严峻的环境，学校应当适当作为
目前大部分中学生存在着不同程度的考试焦虑现象，这种焦虑心态若不及时解除，特别是对于有着高度焦虑的学生来说，势必严重影响其复习和考试的效率，而且对人的身心健康也会产生危害。学校应积极创造条件，聘请有关心理专家为学生进行集体心理辅导或做讲座，以减轻学生的心理压力。另外，学校应开展一些心理训练活动，让学生掌握解除焦虑的方法，降低或消除焦虑。最后，学校要给学生“减压”，把学生从题海之中解放出来，推广“素质教育”，寓教于乐，这是预防和减轻学生考试焦虑的根本途径。
2、充分发挥教师的引导作用
学校考试的形式要多样化，老师对考试结果的评价要客观，在日常的教学中多采取一些竞赛，少一些正规的考试。帮助学生设定适合自己实际能力的目标，建立良好的自我评价标准，形成良好的自我概念。多进行学习方法的交流与研讨，帮助学生“学会学习”。定期进行放松训练或形式多样的活动。发现问题及时与心理咨询老师取得联系，共同帮助解决。
另外,班集体是对学生影响较大的外部环境，学生的心理压力也主要来自于班集体。在教师的积极引导下,形成和谐融洽的班风，有助于同学们在激烈的竞争环境中健康的学习、生活。在此，教师适当地举行班会能够很大程度的帮助同学。每个学生都可以对一个问题、一个话题或是一种现象提出自己的看法。因此，召开有针对性的主题班对于消除学生心中的积虑和消极心态往往能起到很好的效果。
针对考试焦虑严重的学生，学校和老师应该重点关注，通过上述各种方式将学生的压力缓解。学校方面要多和家长沟通，共同塑造一个和谐的环境，更多地提供给学生无微不至的关怀，帮助他们走出考试焦虑的阴影。

3、学校对此引起足够的重视
教育并非只是学校单方面来完成的，整个学校甚至整个社会都要对此引起相当的重视。要想消除学生的考试心理障碍，学校必须营造一个健康积极的学习环境。学生只有在健康向上的环境下才能拥有健康的心理状态和学习动力。
首先，我们需要一个健全的素质教育的质量标准。我认为，我们应当把“应试教育”和“考试教育”观念逐步转变为素质教育观，以德、智、体、美、劳诸方面的发展作为检测教育质量的标准，同时引导学生对考分作出正确的认识。
其次，学校在日常教学过程中，应重视非考试科目的效果。虽然音乐课属于小学科，暂时没有列入中考考试范畴，但其对学生的影响意义重大，尤其是学校应进一步认识到目前学生考试焦虑现象对学生个人或者对学校产生的影响，通过集中辅导或者小组辅导等形式，对情况严重的学生进行必须的缓解治疗，辅助音乐和舞蹈治疗结合模式，对学生的状态产生积极效能，促使学生正常发挥甚至超常发挥。

另外，全社会都要正确对待学生考试的成功与失败，社会舆论和报纸、电视等新闻媒体要尽量多地给予学生们“社会支持”。我们要给学生塑造一个良好的社会环境，让他们能够正确认识到学习的真正目的，改变对成绩、对考试和考分的不正确认识，从而调节自身心态。
三、个体的自我调节
1、正确认识考试的目的意义和考试焦虑
我们应当让孩子认识到，考试的目的更多的只是在于检查学生的学习情况和教师的教学效果，虽然目前升学、就业都需要通过考试成绩来选拔，但是一次考试并非是决定个人终身命运的生死战，无论在历史上，还是在现实生活中，有很多著名人物、成功人士考试落榜却能够自学成才或另辟蹊径，实现自己的理想，为社会做出贡献。因此应端正对考试的认识和态度，树立正确的应试动机，勇敢地面对考试。
心理学研究表明，中等强度的焦虑状态，可以达到最佳的学习效果。面临考试时出现适度的紧张焦虑对人的身体和心理健康没有害处，反而可以成为“兴奋剂”，使注意力高度集中，大脑运转加快，躯体做出一系列调整，积极地适应环境，发挥出最佳水平；如果完全放松，毫不紧张，持无所谓的态度，也不能取得好的成绩。因此应正确看待考试焦虑，不要谈“焦虑”色变。
2、调整自我认识，减少心理压力，提高心理素质
在形成学生考试焦虑的因素中，自我认识是非常重要的。当考试情景被学生所意识到时，学生会自觉地对其进行比较、评价，而一旦意识到威胁时，就会唤起考试焦虑。这种对考试的认识主要包括三个方面:对考试的重要性、考试难度的预测以及对自身应试能力的估价。学生对考试的认识程度对其焦虑水平具有直接的影响作用。因此，要克服焦虑心理，首先就应该让学生进行自我认识的调整。
一要正确看待考试的重要性。老师要引导学生正确对待考试的重要性，要想办法让他们明白，各种考试不过是展示和检验学生学习书本知识的一种手段而己，它们并不能决定一个人的命运。即使是中考，也仅仅是其中的一次考试罢了，就算失败了，也不足以遗憾终生，因为人生的机遇不是只有中考一次，人生的道路并非只有升学一条。
二要正确对待考试的难度。老师要通过平时的交流暗示学生，平时的考试所要考查的都是基础知识和基本技能，不会有太难的题。升学考试，也许难度会深一点，但是也不用担心，因为这是面向全体学生的考试，其难度对于每一个人来说都是一样的。
三要正确估计自己的应试能力。教师可在考试之前先让学生对自己的学习、复习等情况进行分析，了解自己的长处，找出弱点和漏洞，从而帮助她制定适当的考试目标和切实可行的复习计划。
3、学会自我调节，树立考试信心
信心是考试成功的精神支柱。所以在考试前应有必胜的信念。要树立起必胜的信念，可通过作一些积极的自我暗示，如“我一定要达到目标；我的体力充沛、精力饱满；我一定能选出正确答案；重点都已烙在我的头脑中；我有百分之百的必胜把握；这一点难度没关系，他们会比我更难”等等。常做一些积极的自我暗示，就能树立信心，有效地消除对考试的紧张感和恐惧感。
考试时如果心理不自觉紧张起来，就应进行心理控制和调节，用积极的言语进行自我暗示，相信自己一定能考好!或采用自我放松技术，使全身肌肉松弛，以缓解心理紧张，保持正常的心理状态，都可以有效地预防和减轻考试焦虑。
4、掌握考试技巧，提高应试技能
掌握正确的考试方法，首先必须重视应试技巧的培养。科学的考试是检验学生综合素质和综合能力的重要途径，它不仅与学生掌握的知识有关，而且在很大程度上也受到学生应试技巧的影响。应试技巧贯穿于整个考试过程，包括考前复习技巧、临场发挥技巧和考后调整技巧。掌握这些技巧是学生考试成功的重要保证。 
综上所述可以看出，有许多学生受到了考试焦虑的影响，这是由目前的社会、学校、家庭以及学生自身的各种原因引起的，但考试焦虑其实并不可怕，考试前适度紧张的心理状态是每个人必需的，也是对考试有着积极的影响的。只要学校、家庭互相配合，多给予孩子关怀；面对考试，学生调节好自己的心态，意识到考试焦虑的危害，并用正确的方法有意识地控制它，完全可以摆脱考试焦虑的困扰，取得理想成绩。
考试在青少年学生的求学生涯中是不可避免的，对考试焦虑现象，学生和家长都应该认真对待，及早预防，及时治疗，使他们在考试过程中处于良好的情绪状态，才能发挥出最佳水平。
