面对焦虑，超越焦虑

考试焦虑是影响中学生高考成绩的一个重要情感因素。心理学告诉我们：积极情绪、情感的参与所产生的教学效果分常惊人；相反，消极的情感如焦虑、抑制、沮丧、怀疑等会影响学生高考潜力的正常发挥。
本人结合20年的实践教学经验和中学生历年高考的实际现状，以生为本，以心理学理论为依据，在实践中尝试如下措施来减轻甚至克服中学生在考试尤其高考中的焦虑：轻松诙谐课堂教学、和谐互动平等的师生关系、丰富多彩的课外活动、现代多媒体的应用等创造轻松的考试前氛围，更好地激发中学生在高考前的学习兴趣；班主任正确唯美的评价、学生积极地自主探究、循序渐进的方法强化中学生考试的成功体验，消除中学生在高考来临前的情绪焦虑，巩固多年沉淀的知识储备，厚积薄发，以求在高考大环境中挥洒自如发挥自己的优势，勇敢登攀高考之巅，打造前所未有的辉煌，创造人生转折点中的奇迹！
一言以蔽之，在高考冲刺中围绕着以生为为本的中心，运用各种心理学方法，教育学生勇敢面对焦虑，减轻高考焦虑，超越焦虑，以最饱满的精神迎接高考的到来！
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正文
当代教育中，情感因素（如态度、动机、个性、焦虑、移情、自信等等）对教育的影响越来越受到人们的关注了，特别是焦虑这一情感因素更是直接抓住了人们的眼球。充分认识和了解学生的焦虑状况，产生焦虑的原因以及应对策略显得尤其重要。
在竞争越来越激烈的高考中，越来越强调中学生学习技能、知识、情感态度、学习策略和文化意识在高考中的重要作用，培养学生综合能力在高考中发挥是当前每一个学校每一位班主任每一位教师首抓的法宝。而情感态度在考试中作用更是提上了注重的日程！作为一名优秀的班主任，在面对激烈的高考竞争中，一定要注意以生为本的理念。但是，长期以来，特别是七十年代回复高考以来，我国中学教学忽视了情感因素的作用，特别是在考试中，尤其是高考，只注重学生的知识技能的培养，考试至上的错误理念深入了人心，导致很多学生的心理处于亚健康状况，致使学生学习动力不足，厌学逃学现象严重，直接影响着了中学生的学习成效和高考成绩。焦虑，是各种考试中常见的情感障碍，是学生在面对即将来临的开始种紧张，害怕以至于不敢积极主动参与考前的课堂活动，进而影响学习效率。心理学上焦虑的临床表现为生理症状是：呼吸困难、出汗、心悸、发抖、肚子不舒服、肌肉紧张等；情绪症状是：紧张、不安、恐惧、担心、烦躁、易怒、痛苦感等；认知思考症状是：过度担心、难集中注意力、脑中一片空白、害怕失去控制、失去现实感等；动作能力症状是：易于激动或坐立难安。所以，研究情感策略、关注学生情感态度和心理健康已然成为当前高考冲刺中的重要内容。
历史上很多大研究成果表明，考试焦虑症对应对考试的学习会产生消极影响，学生的焦虑感越强，考试成绩越低。如何解决中学生考试焦虑问题，从而使考前学习变得更为轻松和高效，已经成为了考试焦虑研究的重要课题。
在心理学的范畴里很多专家都把把考试焦虑看作是中学阶段学习中的一种单独的、特别的现象。考试焦虑其实就是考生在面对即将到来的考试特别是高考时自己感到的一种畏惧和焦虑。焦虑在重大考试中，尤其是人生转折点的高考，表现特别突出，越来越迫近的考试不断增加的焦虑会带来极大负面的影响，直接影响考生的考试成绩。
考试焦虑特别是高考焦虑与其他类型的焦虑是不一样的，它对考试前的学习的成绩学习过程，考试能力，考试自信心，考试成绩等有巨大的负面影响。然而，在心理学上，对于到底是焦虑导致考试成绩成绩不好，还是历来的考试失败经历导致的焦虑，就好像鸡蛋与母鸡哪个先生一样让大家们疑惑，一直处于争论阶段，不能形成共识。但无论如何，考试焦虑焦虑对考试成绩的影响是毋庸置疑的！
当然，教育学习是一种平常的认知活动，主要借助编码、储藏、修正等过程的不断进行而获得认知，获得知识，而考试，特别是高考，是对考生平时知识储备的一次厚积薄发，对于有考试焦虑的考生而言，焦虑都会学习考试的每一种过程都会因为分心而滋生干扰。焦虑的考生既要把注意力集中在考试过程中上，还要承受考试给带来的巨大压力。中外学者研究表明，考试，尤其是备受人们关注的高考格外地让人感到压力和紧张，考试，尤其是高考，比中学生任何的学习更容易引起焦虑。
        那如何能减轻学生的考试焦虑呢？作为班主任在面临即将到来的高考焦虑又应该怎么做呢？
一、淡化考试气氛，勇敢面对焦虑。
在考试来临前，作为班主任应该密切配合各科任老师，把师生对考试的注意力转移到平时课堂教学中来，淡化考试气氛，让学生把大部分精力集中到学习复习上。而这样做的前提是提高学生学习复习的兴趣。兴趣，是学习复习的动力，是学习复习积极性中最现实、最活跃的成分，一个学生一旦对学习复习发生了浓厚的兴趣，把学习复习看成是自己的愿望和需要，考试前的复习工作做起来就会精神愉快不知疲倦，越学越爱学，越复习越有信心，就能在兴趣中淡化考试焦虑。相反，如果没有兴趣，学习复习就会成为学生的一种负担，甚至产生厌烦情绪，就会对即将来临的考试产生紧张焦虑的负面情绪。所以，班主任在备考前应该协调各科的教学，呼吁在备考教学中，努力让课堂轻松诙谐生动起来，激发考生学习复习的兴趣，使其积极地进入到考试备考的最佳状态，以减轻中学生考试焦虑。
备考课堂中特别要注意一下几个方面：
1、趣味性的导课。
心理学理论告诉我们：印象，在人对事物感知中先入为主，强化首次印象认知对后继学习复习是否顺利进行至关重要。丰富多彩的导课可以让学生集中精神把注意力放到到学习复习中来，能暂时消除考生思想考试带来的精神紧张的焦虑心理状态。教师们可以通过自己创设的话题导课，活跃学生的思维，激发学生广泛的兴趣，引发学生的好奇和思考；可以全面复习旧的知识点，让熟悉的知识在温故中获得全新的认知，激发学生复习的兴趣；可以借助实物、图片、挂图、简笔画、音像、幻灯、音乐、多媒体电脑等教具直观导课，用形象生动的语言，充分调动学生的多种感官参与教学，进行学习复习，让学生在鲜明的感性认识中降低对复杂事物或抽象事物认识的难度，从而提升学生学习复习的兴趣；可以团体心理方案，用心理学的知识在氛围的感知中学习复习。
教学导课是教学过程特别是备考过程中最基本的也是非常重要的一步，因为良好的开端是成功的一半，一堂课如果导课得当，就能直接吸引学生的眼球，引起学生的专注，从而使其产生良好的 习动机，最大范围调动学生学习复习的积极性，使备考课堂气氛轻松活泼，得以顺利进行，提高备考课堂复习的效率。总之，我们的备考教师要学会运用多种导课手段，努力激发学生学习复习兴趣，让学生主动参与到备考教学过程中来，为整堂课作好开路先锋。                     
 精彩的导课的作用不可小视，它往往能影响整整一堂课的效果，学生也会在美妙的“序幕”中对备考知识点不能忘怀，能持之以恒保持着浓厚的兴趣，自然就会减轻对考试来临所带来的焦虑了。
.2和谐的师生情。
和谐互动的的师生关系是减轻甚至消除考生焦虑的良药，特别是作为班主任，和考生和谐相处积极互动更是直接影响考试成绩的重要一环！特别是在高考备考，影响更是无穷。如果说高考是一艘竞技船，而班主任则是领航员！班主任能在考试备考中起到四两拨千斤的作用。一位耐心体贴、循循善诱、诲人不倦的班主任，肯定为学生所尊敬；而尊敬班主任的学生往往又会顺应老师的期望，沿着班主任所指的方用高度的热情投入到备考学习中去。那么，怎样才能建立起班主任与学生之间和谐的人际关系呢?

（1）       注意班主任的语言艺术。
对于班主任来说，语言既是工具，更是是艺术，特别是在考试前的艺术表现更能体现语言艺术的无限魅力！什么是班主任的语言艺术呢？班主任的语言艺术是指班主任用自己掌握的知识、获得的信息，融注自己的思想、道德、意志、情感，准确无误地通过简练、生动、有趣的语言表达出来，使学生愿意接受并达到教育的目的。班主任的语言表达是班主任能力结构中最重要的因素之一，它直接影响教育效果，是考试备考减轻甚至消除考试焦虑的重要条件之一。班主任如何参与学生的备考工作，如何驾驭自己的语言？班主任得如琴师操琴一样，要学会用生动的艺术性的语言巧妙地拨动着学生的心弦，引起学生强烈的共鸣。班主任的语言在备考中更要具有说服力、感染力、鼓动力，能使学生入耳、入脑，能打动学生的心灵，以减轻甚至消除考生的考试焦虑。
   在我的高考备考生涯中，为了淡化考生的焦虑感，我注意结合有声语言和无声语言，抽象和形象，明示和暗示，无形和有形，让它们成珠联璧合之势，言之有物、言之有序、言之有情，以取得最佳的教育效果，让学生在我的语言艺术中忘记焦虑二字！同时，我会不断地丰富词汇，娴熟的掌控不同思想感情的语言方式，以求表达的丰富多彩，在不同的语言表达方式中让学生乐在其中。认真研究语法规则，是加强提高教师语言修养的重要方法。
（2）用爱架一座桥梁。
我曾经在2011年国家级骨干班主任培训中写了一篇论文《爱的奇迹》，其中写道：“爱学生是每一个教育工作者的前提和起点。爱，是甘泉，能滋润学生的心田；爱，是钥匙，能开启学生的心灵；爱，是纽带，链接着师生的情感！当然，对学生的爱必须建立在真正的民主与平等的基础之上，是真正平等的爱，发自内心的爱，不含任何杂质的爱。理由很简单，那就是素质教育的第一要义就是面向全体学生，所以不管面对的是怎样的学生，我都能公平地对待，并以自己的心灵去赢得学生的心灵。”是的，用爱生之情施于学生，他们就会敞开心扉，消除负面情绪及情感障碍，提高考生考试的积极性和主动性，自觉的维护班级的荣誉。
其中还写道：“我总是对学生说，课堂上，我传授知识给你们，是你们的老师，但下了课，我们就是朋友，可以无话不谈，可以促膝长谈。假期里，可以跟学生一块儿徒步去郊外旅行，在田野追逐；星期天，可以跟学生一起去公园，在草坪玩耍；当学生有进步的时候，哪怕只是一点微小的进步，我也要用巨大的鼓励激励他再前进……”这样就能增强学生备考的自信心。有专家研究表明，当考生感到自己的考试成绩可能低于其他同学时，焦虑感就会增加；而情绪焦虑的学生也往往更会低估自己学习复习能力，降低自己在考试中能力的发挥，而影响考试成绩。这就说明缺乏自信的考生更容易产生焦虑感；反之，具有焦虑感的考生更会缺乏考试的自信心。因此，班主任应该帮助学生乐观并客观地评价自己的考试能力，适时地予以积极的鼓励和暗示，用爱搭一座自信的桥梁！
（3）宽容的壁炉。
雨果曾经这样说过：宽容就像清凉的甘露，浇灌了干涸的心灵；宽容就像温暖的壁炉，温暖了冰冷麻木的心；宽容就像不熄的火把，点燃了冰山下将要熄灭的火种;宽容就像一只魔笛，把沉睡在黑暗中的人叫醒。   在考试备考，特别是高考备考前，学生因为对考试产生的焦虑而引发一些或大或小的错误。那么，作为班主任应该如何处理呢？宽容！我们班主任应该做宽容的壁炉，熔化学生考试的焦虑！
古人说的好，人非圣贤，孰能无过？面对任何一场考试，有焦虑有错误的举动是最正常不过的事情了！我们做班主任的应该告诉每一个考生，考试前的焦虑是动力！是的，学会积极面对考试焦虑,才能超越焦虑！
二、面对焦虑，对症下药。
既然人人在面对考试都会或多或少产生焦虑之情，那么我们就应该坦然面对焦虑！作为一个班主任可以适当的运用心理学中的就“焦虑自评量表”（SAS）对考生进行自评，根据量表中评定焦虑症状的轻重程度对症下药。
三、丰富多彩的考前活动
对于一些考生而言，考试前的每一天，都如坐针毡，他们的焦虑显而易见。一般而言，多年的班主任经验告诉我，可以充分运用广阔的课外空间，开展积极多样丰富多彩的考前活动来创造考生积极的心理状态以消除焦虑。
1.       将考前班会开在课堂外。
在高考前一学期，我的班会基本在课堂外举行。我会拉着孩子们到金榜山上的空地上，
我们团团围坐，做着“一只青蛙掉水中”的游戏，在愉快的游戏里既锻炼了孩子们的注意力的集中性，又加强了孩子们考前的团结感凝聚力，还能减少考前焦虑感；我们还可以在对跑接力的紧张刺激的竞技中，感受竞技的快乐，输赢的淡然，汗水的挥洒-

我会“强迫”孩子们一周三次的定时跑步锻炼。心理学理论告诉我们：体育运动能够刺激脑神经，神经末梢会产生分裂，突出后模的突起数目会增加，神经元就会增加并且加速，从而会让大脑更容易接受信息，就会产生积极的情绪，减少焦虑等负面的情绪。
我最骄傲自豪的是2013年的高考备考中的一大举措：参加了惠州西点体验式培训活动！这次活动的发起和参加，在高考前的一个月，正是考生们焦虑高度集中的时间点！这次活动， 效果十分明显：专业的体验式培训，让那个孩子们付出了汗水，收获了很多积极的情绪。2013年的高考我的高三（16）班创造了奇迹：一个由全校380名以后考不上重点大学的学生组成的班级，却奇迹般的考上了39个重本生，65个二A生！
2..多媒体揽情除焦。
随着社会的科学技术的发展和进步，多媒体已经被大量运用到教育教学中，成为当代中学生和教师们首要的教学手段。在高考备考中，我们做班主任的也要善于利用多媒体，让多媒体揽情消焦！
研究资料表明：一个正常人的五官对于认知的吸收率是：用眼睛（视觉）所接收的信息占８３％，用耳朵（听觉）所接收的信息占１１％，这两者并用的效果远比分开利用效果好得多。而这个特点也可以帮助我们减轻考生的焦虑。
我曾经运用多媒体，做了一个班级视频，将我们班级平时的活动照片串连在一起，用积极奋进的背景音乐在班会课上放映，让同学们回味同学们在一起的点点滴滴，同学们的互助关爱，老师们的辛勤付出，即使是平时产生的矛盾和不悦，也在会议体会中化成了泪水！    这样，就更能激起他们学习复习的斗志，在音乐声中将焦虑之情挥在脑后！
2013年的西点体验培训视频更是将多媒体的效果发挥到了极致！在间断的放映中焦虑一次次的远离！
焦虑，无所不在，但只要坦然面对焦虑，定能超越焦虑
