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考前急救包：让焦虑
“缩圈”的心理战术

考试就像一场虚拟游戏中的“大作战”，而在考试前，很多同学都

被一种无形的“战火”所包围，这就是考试焦虑。当考试临近，这种焦

虑可能会像滚雪球一样越来越大，我们会觉得自己像是置身于一场激烈

的战斗中，周围到处都可能是危险，却又不知道从哪里开始反击。它会

在我们的脑海里不停地敲打，让我们的心跳加速、呼吸急促，出汗甚至

手抖。这种焦虑会影响我们的复习效率，甚至会在考场上让我们大脑一

片空白，原本熟悉的知识瞬间消失得无影无踪，严重影响考试发挥。
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这个时候，学会让焦虑的圈子

缩小甚至消失，就显得非常重要。

树立合理认知

1 .接纳焦虑的存在。在游戏

中，我们首先要知晓战场上的各种

情况，在面对考试焦虑时，我们也

要认识并接纳自己的这种情绪。焦

虑并不完全是坏事，它其实是我们

的大脑在提醒我们考试的重要性，

激励我们做好准备，就像在吃鸡游

戏中，危险的存在会让我们更加谨

慎，焦虑也是如此。告诉自己：

“我现在感到焦虑，这是很正常

的，说明我在乎这场考试。”这就

像是我们在游戏中找到了一个安全

的角落来避开敌人的先头火力，得

到缓解平复的时机。

2.正确看待考试结果。很多同

学之所以焦虑是因为他们对考试结

果的期待过高，在吃鸡游戏里，每

局都会有输赢，而在考试中，一次

的成绩也不能决定我们的人生。我

们要明白，考试只是一个检验我们

知识掌握程度的方式，而不是人生

的终极目标。只要我们从每一场考

试中吸取经验，不断提升自己，才

能积累起经验，获得最大的胜利。

学会高效复习

1.制定科学的复习计划。这就

好比在游戏中制定作战策略一样，

我们可以根据自己的情况，将复习

内容分解成一个个小目标。比如，

先复习重点科目，再攻克自己的薄

弱环节；每天安排一定量的知识点

进行背诵、练习。这样做既可以让

我们有条不紊地进行复习，又能避

免因为复习内容过多而产生焦虑。

而且在完成一个小目标后，就给自

己的“战绩”添上一笔，自信心也

会随之增强。

2.掌握有效的复习方法。“工

欲善其事，必先利其器”，在复习

中要有好的方法，可以采用思维导

图的方式，将知识体系进行梳理，

就像在游戏地图上标记出各个资源

点的位置；也可以通过做真题、模

拟题来了解考试的题型和难度，如

同在游戏里熟悉各种地形和敌人的

出没地点。当我们对知识有了更深

入的理解和掌握，在面对考试时就

会更加从容，焦虑自然也会减少。

做好身心调整

1.放松身心的技巧。长时间处于

焦虑状态会让我们的身体像紧绷的弹

簧一样非常疲惫，我们可以学习一些

放松技巧，如深呼吸。慢慢地吸气，

让空气充满腹部，然后缓缓地呼气，

就像游戏里重新加载弹药一样，给自

己充电。还有肌肉放松法，从头到脚

依次紧绷和放松身体的各个部位，想

象自己像一个正在充电的机器人，逐

步恢复活力。

2.积极的自我暗示。积极的心态

就像游戏里的神秘力量，我们可以每

天对着镜子给自己一些积极的暗示，

如“我已经准备得很充分了”“我有

能力应对考场上的一切”。这种自我

暗示会在潜意识里增强我们的信心，

让我们在考试时更有底气，让焦虑感

不断地在我们的“缩圈”战术下消

失。

适当转移注意力

1.培养兴趣爱好。当我们在复习

过程中感到焦虑难以忍受时，不妨转

移一下注意力，像在游戏中切换场景

一样。如果喜欢绘画，就画几笔；喜

欢跳舞，就放上音乐舞一段；喜欢运

动，就去爬山、跑步、跳绳等。把注

意力从考试的压力中暂时解脱出来，

让身心得到放松。等重新回到学习中

时，效率会更高。

2.与他人交流。和朋友一起逛

街、玩耍或者和家人聊天分享也是很

好的方法，就像在游戏里组队作战，

互相交流彼此的压力和应对方法。有

时候听听他人的经历和鼓励，会发现

自己并不是一个人在面对考试，焦虑

也会随之减轻。

人生中，可能需要面对无数次

大大小小的考试，只需要运用这些

心理战术，不断让自己的焦虑“缩

圈”，最终就收获满意的成绩。


