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运用催眠干预技术缓解初中生考试焦虑
冯丽  董铭和

河北经贸大学附属中学

摘　要：初中是学生身体和心理发展的重要时期，因此这一时期学生的心理状态并不稳定，并且非常容易受到

各种因素的影响。社会的不断发展，在一定程度上加大了人才之间的竞争，加上教育新政策的实施，促使初中阶段

学生不仅需要面对沉重的学业压力，还需要面对日益严峻的中考压力，这就导致很大一部分初中生在面对考试时存

在一定焦虑问题，对初中生的健康成长带来严重不良影响，要求学校加大对学生考试焦虑问题的重视，并积极探究

有效的应对之策。催眠干预技术是现阶段在处理心理问题的过程中应用较为普遍的一种方法，并且应用效果相对理

想，其在初中考试焦虑问题中的合理应用，能够在一定程度上缓解初中生的考试焦虑问题，让初中生能够以积极乐

观的状态面对考试。鉴于此，文章将首先概述考试焦虑以及初中生考试焦虑的诱发因素，然后概述催眠干预技术，

最后简要阐述催眠干预技术的实施过程和效果。
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引言

初中是学生成长发育过程中的重要时期，这一时期

的学生容易受到父母教育方式、身心发育问题以及学习

压力等方面因素的影响。并且，初中是个体心理从不成

熟走上成熟的关键时期，因此这一时期的学生容易发

生焦虑，具体表现为身体以及心理发展的失衡，如极强

的好胜心理或者心理非常敏感和脆弱等，这些问题的发

生都会为学生的后续良性发展带来严重不良影响。特别

是对于初中三年级的学生来说，学习任务以及竞争压力

日渐增加，导致学生存在极强的心理负担。中考可以说

是义务教育的终结，因此中考能够在一定程度上决定出

部分初中生的命运。[1]相关数据显示，现阶段，初中生

中仅有一半多的学生能够继续到普通高中就读，而其余

学生则需要进入职业类学校，这在一定程度上增加了初

中生的压力，导致现阶段的初中生普遍存在一定考试焦

虑，因此需要社会、学校以及家长加大对学生考试焦虑

问题的关注，并积极探究缓解学生焦虑的有效方式，保

证初中生能够轻松应对中考，助力初中生良性发展。

一、考试焦虑相关概述

（一）考试焦虑

考试焦虑主要说的是在学生成长过程中由各种测验

以及考试引发的一种焦虑情绪，这是学生在考试的准

备、参与以及反馈等过程中，对考试情境在心理、认知

以及行为表现上产生的一种复杂反应。随着初中生中考

压力的增大，考试焦虑逐渐成为初中生群体中最为突出

的一种心理问题，不仅会对学生的学习质效和临场发挥

带来严重影响，还会影响学生身体和心理的健康协同发

展。为了能够有效应对学生的考试焦虑问题，国内外很

多教育以及心理学研究人员都加大了对考试焦虑的研

究。

（二）初中生考试焦虑的诱发因素

诱发初中生考试焦虑的因素是多种多样的，其中影

响最为明显的几个因素如下：

一是学生成绩。一般来说，初中生的考试焦虑程度

与学生成绩之间存在一定联系，并且学生的焦虑程度越

低，学生的学习成绩就越好。这主要是由于学习是初中

生的主要任务，不管是父母，亲朋好友、教师还是同

学，对学生的主要评价依据都是学生成绩，当学生成绩

相对较好时，学生更容易得到教师的青睐，父母的奖励

以及同学的羡慕，这个时候学生的价值感以及自信心也

会得到不断提升。[2]

二是家长对学生的期望值。初中生考试焦虑与学生

家长的期望值之间存在一定关系，并且家长的期望越

高，超过学生本身的能力过高，学生的考试焦虑问题就

越明显。家长的期望值适度，学生的考试焦虑问题就不

那么突出。这主要是由于学生家长的期望值不同，在教

育学生的过程中选择的教育方式也各不相同。如本身就

焦虑，并且对孩子期望值过高的家长，在管束学生的过

程中更加倾向于采用严厉惩罚、暴力控制等方式，是相

对消极的教育方式。父母的指责、控制、攀比以及挑剔

等行为容易让学生养成胆小、软弱和怯懦的性格，这在

一定程度上为学生埋下了焦虑的种子。同时，在Greco

以及Morris开展的父亲与子女进行手工剪纸的实验中还

发现，存在焦虑问题的父亲更喜欢对子女的行为进行控

制。同时，张文新的相关研究也发现，父亲在孩子的自

律性以及责任感方面存在较大的影响，而母亲则在孩子

情绪以及焦虑水平等方面的影响较大。李波通过对青少

年焦虑个体的深度访谈发现，家长的教育方式对学生焦

虑存在重要影响。

三是社会支持。周霄在对社会支持与青年核心信念
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挑战以及创伤后成长之间的关系进行研究时发现，社会

支持能够在一定程度上调节学生创伤后的成长路径。[3]

罗利在研究感恩与学生幸福感的关系的时候，发现感恩

是能够借助社会支持对学生的生活幸福指数产生一定

影响，还能够减轻学生的考试焦虑。因此可以认为初中

生的考试焦虑程度除了与家长的教育方式存在直接关系

外，还有学生的社会支持之间存在一定关系。通过对社

会支持各个维度的分析可知，初中生考试焦虑与其社会

支持各个维度之间都存在负相关联系。也就是说学生的

社会支持越高，其体验到的焦虑水平就越低。一般初中

生能够感受到的社会支持，主要是主观支持，其次是客

观支持。学生的社会支持程度越高，如朋友相对较多或

者亲人能够给予的帮助相对较多等，那么学生的考试焦

虑水平就会越低，并且社会支持的力度越高，学生的焦

虑水平也会越低。此外，学生如果具有较好的感恩心

理，那么学生的朋友相对就会较多，获得的社会支持也

就越多，学生的主观幸福感就会越强，在这种情况下，

学生在面对考试以及学习压力的时候，也会具有极强的

抗挫折能力，那么学生的考试焦虑情况就会相对较少。

（三）初中生考试焦虑的主要表现

通过对患有考试焦虑的初中生进行调查，发现初中

生考试焦虑的突出表现是惊恐、烦躁、疲惫衰弱以及情

绪激动容易暴躁等。次级突出表现是非常容易着急和紧

张、经常感到害怕，甚至感觉一切都不好、不顺利、并

且难以入睡、在入睡之后容易做噩梦。由此可以看出，

初中生考试焦虑的症状可以从情绪、行为以及认知三个

方面进行划分，因此在利用催眠技术对初中生的考试焦

虑进行干预的时候可以从这几个方面入手。

二、催眠干预技术相关概述

英国的心理学家则将催眠术看成一种生理学现象，

并认为催眠是由被试者的脑缺血引发。巴普洛斯则将催

眠和睡眠等同看待，并认为其属于一种条件反射，在具

体运用催眠技术的时候，被试者脑部的高级神经中枢会

呈现出选择性抑制状态，促使被试者能够在被催眠的状

态下与现实中的人们交流，但是在睡眠状态下是不能与

现实交流的。[4]1880年，南溪学派使用语言引导被试者

进入一种催眠状态，并由此证明了催眠属于一种心理现

象，并且这一学派提出的“暗示说”站在心理学视角对

催眠进行了进一步解释，直至今日依然对催眠学存在一

定影响。

综上所述，可以认为催眠就是由各种心理过程组合

而成的一种相对复杂的现象，主要方式包括全身心放

松、深呼吸、选择性注意、给予积极暗示以及合理设置

期望等。同时，在运用催眠技术的时候，对来访者的服

从性具有一定要求，并且需要在一个相对放松和舒适的

环境中完成，促使来访者在进入催眠状态之后，借助积

极的心理暗示，让来访者能够从行为以及认知上发生改

变。在催眠过程中，最主要的三个部分是暗示、恍惚状

态以及催眠引导。而催眠的具体深度则主要受来访者对

催眠的感受性以及催眠师行为和技巧等因素的影响，并

且在催眠过程中使用的暗示在来访者清醒之后的日常意

识中依然发挥作用。

催眠干预在缓解初中生焦虑过程中的应用，主要是

让学生能够在身体上得到全面放松，有效减小阻抗，改

善学生身体的感觉，然后在良性指导语言的输入和引导

下，将在学生心中长时间压抑的阴影或者矛盾冲突进行

合理释放，将由考试情境引发的恐惧、担忧、焦虑以及

不安等情绪充分展现出来，在心理暗示等方法的共同作

用下，让学生能够重拾自信，并正视自身在心理方面存

在的问题，深化学生对自己的认知，促使学生的身心能

够得到主动或者被动的调整，进而缓解学生考试焦虑。

三、催眠干预技术的具体实施过程

（一）准备工作

由于初中生对催眠干预技术的了解相对较少，可能

导致学生在具体干预过程中不能进行积极配合。为了保

证催眠干预技术的有序开展，相关人员需要在实施催眠

干预技术之前为学生全方位讲解什么是催眠干预技术，

其实施目的、意义和过程是什么，学生需要在这个过程

中怎样进行配合等，让学生能够在全方位认识催眠技术

的基础上，消除学生疑虑，增强学生对催眠干预过程的

配合度，最大限度保证催眠干预效果。其次，还需要对

被试者能够接受的受暗示程度进行合理测试，这在催眠

干预过程中是非常关键的一环，并且在一定程度上决定

催眠干预能否获得成功，只有测试成绩在标准分以上的

学生才能够参与催眠干预。

（二）具体操作过程

具体的催眠地点可以选择在相对安静、整洁、温馨

的教室，并且应该用窗帘对阳光进行适当遮挡，促使教

室中的光线相对较暗，被试者则应该采取舒适的坐位，

在相关人员的引导下，慢慢闭上眼睛，调整自己的呼

吸，保证自己的呼吸不仅相对平稳还应该具有一定规

律，促使被试者的全身肌肉都处于一种相对放松的状

态，然后需要让学生视线集中在填充错觉图上，同时利

用言语对被试者进行引导，并用低沉、柔和、单调、肯

定的语言反复进行暗示，学生会感觉越来越疲倦、眼皮

逐渐变紧变重，然后逐渐不能睁开眼睛，接着需要对学

生的上下肢以及全身进行暗示，在学生全身松弛无力之

后，开始进入催眠状态。一般来说，深度催眠具体可以

划分为三个等级：首先是浅度。这个时候被催眠者的全

身肌肉都处于松弛舒适的状态，并且还能够随意进行转
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动，但是被试者却不愿意动，也没有力气睁开眼睛。在

解除催眠之后，催眠者能够记住催眠全过程。再次是中

度。处于这个状态的被催眠者在身体进行随意运动的时

候，四肢非常僵直，难以屈伸，当催眠师对其胳膊等部

位进行弯曲的时候，能够明显感觉到抵抗力的存在，当

解除催眠之后，被催眠者能够在脑海中保留部分催眠过

程。最后是深度。处于深度催眠状态中的被催眠者，基

本只能听见催眠师说话的声音，并且催眠师的指令会绝

对顺从，同时被催眠者的痛觉会减退或者消失，当催眠

被解除之后，被催眠者会完全忘记催眠全过程。[5]在针

对初中生考试焦虑实施催眠干预的时候，应该主要应用

轻度以及中度催眠，促使学生在被催眠的状态下，能够

将自身的角色进行弱化，在进入支配期之后，催眠师利

用语言引导学生对自己产生考试焦虑的原因以及具体症

状做出正确认知，逐渐强化学生的自我效能感，并逐渐

改善学生日后的考试焦虑情绪。

（三）效果反馈

根据考试焦虑学生班主任的反馈，发现学生在接受

催眠干预之后，在学习状态、听课质效以及日常行为表

现等方面都比之前表现得更加积极向上，并且具有非常

明显的进步倾向，如在上课的时候能够积极举手发言

和提出问题，学习的过程中也比较认真努力，在性格方

面与之前相比较也活泼开朗许多，特别是在成绩方面的

变化较为明显。在与被催眠者进行交流的时候，发现接

受催眠干预之后，学生在面对单元小测以及等考试的时

候，出现担忧、害怕以及焦虑等心理的情况有所减少，

并且在具体强度上也有所下降，并且大部分被催眠学生

都认为自己在面对各种考试的过程中自信心更加强烈，

并能对考试的最终结果展开积极归因。

（四）分析总结

在对考试焦虑学生实施催眠干预技术的时候，应该

能够充分结合学生的外在症状和表现针对性展开，保证

催眠师能够在将学生催眠的基础上对学生进行认知分

析，查找学生考试焦虑的形成原因。被试者所展现出来

的焦虑症状主要是由于深层次认知不良引起的，如性格

特征、知识储量、学习和生活习惯、自我要求不合理、

不能进行自我调节以及意志品质相对欠缺等。催眠干预

技术的运用，从潜意识层面促使被试者的非适应性认知

从前提、假设以及态度方面发生改变，重塑被试者的自

我以及对考试的认知，因此能够在一定程度上缓解被试

的考试焦虑。通常来说，存在考试焦虑的学生在评价自

身能力的时候高于实际水平的情况比较明显，并且考试

焦虑的自我评价模型显示，当个体在重大考试中经历挫

折之后，会对自身在学业上产生一种无能认知，从而激

活个体焦虑，导致个体对自身的学习水平和能力产生怀

疑。[6]在具体进行催眠干预时候，需要结合实际情况，

在催眠过程中对被试者的学习、身心状态以及考试难度

预测等多个方面的信息进行有机整合，并给出针对性暗

示，以有效提升被试的自我效能感。当个体存在较为严

重的心理症结时，仅仅通过一次暗示或者指导很难收到

良好的效果，需要在不断实施催眠干预的过程中逐渐消

除被试的不良反应，以更好建立起良性反应，逐步转变 

被试的不良行为，为其合理构建行为模式。尽管在清醒

状态下，借助合适的方式也能够达到这一目的，但是在

催眠状态下实施的系统脱敏方法，能够更快收到更加理

想的效果。因为，催眠干预过程中的暗示具有突出的累

加特性，能够诱发或者巩固脱敏法的应用成果，进而有

效缓解个体的考试焦虑。

结语

综上所述，随着中考竞争的日益激烈，初中生群体

中开始出现考试焦虑问题，主要表现为学习焦虑、亲子

关系紧张、情绪不稳定、注意力不集中以及睡眠出现障

碍等，导致学生成绩下滑。针对初中生存在的这一问

题，学校或者学生家长应该能够积极探究缓解学生焦虑

的方式。催眠干预技术在这个问题中的合理应用，能够

从学生的潜意识出发，帮助学生真正找到焦虑的根源，

并对学生进行认知调整，进而有效缓解初中生的考试焦

虑，助力初中生身心健康发展。
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