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教育研究

一、问题提出
国外Mandler对认知测验成绩差异和考试焦虑的关系进行

了系统的心理学领域的研究，提出考试焦虑者由于受到和考
试无关的认知影响，如批评或担忧，从而影响考试成绩。国
内郑日昌出版了《考试焦虑的诊断和治疗》一书，成为我国
首本关于考试焦虑的著作。国内在考试焦虑方面更多侧重于
应用研究。李亚兰对在校的中学生开展六次有关于积极情绪
的活动课程辅导。张崇福对在校的五名高中生做个案研究。
刘家宇对高中学生即开展团体心理辅导，又开展了个别辅
导。刘儒德对高一和高二两个年级的学生展开了团体辅导活
动。陈姝殊对高校大一年级新生进行了以认知行为为主题的
团体辅导活动。刘会兰针对初中一年级学生中高考试焦虑者
进行团体辅导。朱洁对二十三名中学生采用认知行为疗法的
干预辅导方式进行团体辅导。在考试与学习技能方面刘佳宇
把考试技能的训练当做是一次团体训练课程。目前，国内学
者只有田宝专门对考试技能训练及学生学习做了有效探究，
他将被试定为二百零九名高中学生，将考试焦虑的学生分为
技能缺乏、生理唤醒以及认知主导三类，分别对考试焦虑者
进行考试技能训练及学习的考察，以探究其对考试焦虑者的
影响。探究结果表明考试技能训练和学习能够有效的提高考
试焦虑者的考试成绩，但不能有效的改善焦虑水平。

二、研究对象与方法
（一）被试
使用TAS量表筛查出TAS总值≥15分的具有考试焦虑危机

的高三年级学生。
（二）研究工具
本研究用到的研究工具主要有TAS、Sarason考试焦虑

量、学习技能课程评估问卷及考试焦虑辅导评估问卷。
（三）统计方法
采用SPSS和AMOS软件进行数据录入和处理分析。
三、干预辅导实施
（一）团体辅导方案
第一次
1.我学你做，每位学生做一个表情其他人跟着做，放松

心情；
2.滚雪球，后面的先介绍前面的学生再介绍自己，促进

成员间了解；
3.棒负心汉，成员依次说出其他成员名字，相互认识；
4.共制团规，成员共同制定团规并签字，更好的共同遵

守；
5.简短总结，预告第二次活动。
第二次
1.爱在指间，成员比划数字，每个数字代表成员间不同

熟悉程度，增加亲密度；
2.分享，成员看到别人的手指比自己多或少时，有什么

感受，接纳自己；
3.你眼中的考试，成员依次说考前、考中、考后的想

法，考察成员对的考试认知；
4.你一言我一语，其他成员帮助其找到对考试不合理的

认识，正确认识考试；
5.简短总结，预告第三次活动。
第三次
1.心中有碍，成员在障碍通前进，放松心情；
2.合理情绪疗法，接上次活动把每种不合理认识换一个

角度写出新的认识，转变对考试的认知；
3.自我调整，根据给出的格式填写完整句子，调整情

绪；
4.简短总结，预告第四次活动。
第四次
1.深呼吸，深吸一口气，使他达到肺部，然后缓慢的呼

出来；
2.想象放松，跟随指导语均匀呼吸，想象暖流在身体内

运动；

3.音乐放松，舒伯特《小夜曲》、春江花月夜、四季春
等；

4.简短总结，让成员舒缓焦虑的情绪，达到放松的状
态，预告第四次活动。

第五次
1.激励留言卡，在彩纸上画上爱心并写上鼓励语，鼓励

他人；
2.真情表达，所有成员对一名成员送上一句鼓励语，获

得信心；
3.坦然面对，领导者通过指导语鼓励成员，增强信心；
4.齐声歌唱，所有成员齐声歌唱真心英雄，激昂的气氛

中结束团体活动。
（二）学习技能课程方案
1.介绍课程概况，包括课程的内容、形式等，掌握学生

的课堂期待；
2.制定学习计划，如何制定学习目标，科学合理的制定

学习计划；
3.良好的学习状态，调整学习状态的意义，保持良好学

习状态方法；
4.高效获得知识，良好的学习方法及习惯，阅读与记笔

记的技巧；
5.高效识记知识，如何又快又准的找到关键信息；
6.考试前夕生活安排，怎样准备考前复习，怎样保持良

好的身心状态。
（三）实施具体过程
将被试分为控制组和实验组进行前测。实验组一三进行

时长为45分钟的团体辅导五次；实验组二三进行时长为45分
钟的考试技能与学习方法课程。全部结束后对实验组进行一
次后测。对照组不实施干预辅导。

四、结果分析
结果表明，实验组被试进行干预辅导前被试的焦虑水平

没有差异。在对实验组一二被试进行干预辅导后无差异，但
实验组一焦虑水平有降低，实验组二焦虑水平有升高，实验
组三的被试的考试焦虑水平有显著降低。对照组被试的焦虑
水平显著增高。

被试在进行干预辅导前，物理和数学成绩有差异，实
验组三的数学成绩低于实验组一，且高于实验组二的数学成
绩。对照组的物理成绩显著高于实验组二三的物理成绩。被
试在进行干预辅导后，实验组一被试学习总成绩没有显著变
化，化学和英语成绩升高；实验组二化学和英语成绩升高；
实验组三化学成绩有升高；对照组学习成绩均无变化。

在进行团体辅导后，实验组一三被试对辅导的掌握程度
有升高；实验组二三被试在课程辅导结束后，对于考试技能
和学习方法的掌握有升高，焦虑水平降低。

五、建议
应该重视学习技能培训在考试焦虑辅导中的必要作用，

在考试焦虑辅导中纳入学习技能训练。如果能在学科教学中
渗透学生考试与学习能力的培养，使学习的内容和方法紧密
相连，学生则能够更加熟练的掌握考试技巧和学习方法，提
高学习成绩，从而也能够显著的降低考试焦虑水平。作为辅
导者可以适时根据不同干预对象制定不同辅导方案，以最大
限度地提高辅导效率。
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[摘　要]随着社会的发展，考试焦虑成为学生常见情绪问题，这是一种消极情绪，在影响学生学习成绩的同时也会对学生身心发展产生消

极影响。本研究主要是通过比较干预内容与干预方法对高三年级学生考试焦虑的影响，探究出考试焦虑的有效干预因素，为高三学生考试焦虑

提供新的干预思绪。

[关键词]考试焦虑；考试焦虑辅导；学习技能课程

【DOI】10.12252/j.issn.2096-6261.2021.03.271


