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如何缓解考试焦虑 

1、认知调控  

首先，坚决杜绝用"完了"、"我糟糕透了"等这种消极的语言暗示

自己;其次，消除大脑中的错误信息，不要被一两次考试失败和

一两科考试失误所吓倒，不要以偏概全，认为自己不行，而丧失

信心;再次，适当减轻周围环境的压力，针对种种担忧，自己和

自己辩论，用这种理性情绪疗法，纠正认知上的偏差。  

  

2、自信训练和放松训练  

放松训练就是通过一定的方法，如呼吸法、暗示法、表象法和音

乐法等，使人体的肌肉一步步放松，使大脑逐渐入静，从而调节

中枢神经系统的兴奋水平，缓解紧张情绪，增强大脑对全身控制

支配能力的训练方法。放松训练的原理，即肌肉和大脑之间是双

向传导的，大脑可以支配肌肉放松，而肌肉的放松，又可以反馈

给大脑。  

自信训练主要是通过考试焦虑患者自我表达正常情感和自信,是

那些消极的自我意识得到扭转,借此消弱或消除其考试焦虑的一

种自我训练的方法  

  

3、饮食疗法  

饮食调节是重要的减压手段之一，如避免饮用含咖啡因的饮料，

因为咖啡因可以刺激中枢神经系统;烟中的尼古丁也同样具有刺

激性;酒精性饮料可能会使人某一深刻放松，但之后会产生反弹

性的刺激性效应;避免食用人参，其含有刺激剂;刺五加有助于保

持头脑的清醒，同时可缓解压力。压力会导致体内缺乏VC、VE、

B族维生素和镁，因此适当补充这些维生素和矿物质是有益的;

适度多饮水;避免含糖量很高的食品，如果汁，干果等。科学化
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的饮食方案应根据同学生命属性不同而制定。  

  

4.考前做好充足准备  

体能和心理准备。有不少同学在考前拼命复习功课，作息时间颠

倒，生理功能紊乱，睡眠不足，缺乏体育锻炼和文娱活动，一门

心思想在考前多往脑中灌些东西，致使大脑过度疲劳，体能下降，

精力不济，头晕，失眠，食欲不振。所以，同学要注意充足的睡

眠和进行适当的体育锻炼，而且同学要适当多吃些富含蛋白质，

维生素的食物，如肉，鱼，蛋，牛奶，新鲜蔬菜，水果等，以保

证有充分的体力，同时也要避免高脂肪，高蛋白等营养品的过量

摄入，造成消化不良和肠胃功能紊乱，体能不仅没有增强反而下

降。  

物质准备。在考试的前一天晚上，就应该准备好学生证、身份证

或准考证等考试必备证件、文具用品、手表等，查询好交通路线

或准备好交通工具，尽量避免由于物质准备不足诱发考场上的焦

虑。  

  

以下两种方法并不适用于所有考场和考试，可能会违反考场规

定，引起不必要的麻烦，仅供同学们参考：  

5.香纳疗法  

芳香疗法在考试中的应用有着很久远的历史。在古希腊，学生在

考场带着迷迭香编织的花环以增强记忆和提高反应性。芳香疗法

用于缓解考试紧张已经成为新的趋势。在精油领域，芳香疗法迷

迭香被认为具有增强记忆的功能，薰衣草具有镇静和催眠的效

果，但是一些精油可能有过度的舒缓可能影响考场发挥。一个理

想的针对考试紧张的方案应能使同学身心达到 "心身和谐"，她

是一种充满能量的状态，轻松愉悦的同时保持足够的清醒，从而

有助于提高考场表现。"心身和谐态"下，HRV波形平滑有序。低
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频带(LF)会出现一个很高很窄的波峰(和谐峰)，集中在0.1 赫兹

处。由于其被主要应用于缓解考试紧张(test anxiety)和比赛紧张，

提升绩效，促进"心身和谐"态等领域，又被称为"考试香水"。  

  

6.音乐疗法  

音乐是一定频率的声波振动，携带有不同的物理能量。音乐对人

体的作用应该包括心理和物理二大方面。同学应听些旋律优美，

曲调悠扬的乐曲，可以转移和化解心理焦虑，产生愉悦的感觉。

音乐还能通过神经内分泌系统，对人体机能进行调节，比如，促

进血液循环，促进胃肠蠕动及唾液分泌，加强新陈代谢等作用，

从而使人精力充沛。  

  


