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“压力越大越想玩”的考试心理现象解析
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一、陷入考前恶性循环的学生和家庭

中考、高考在即，今年的考生多少都受到新冠

肺炎疫情的影响。有的在家上网课，有的虽然在学

校上课，但是行动也受限制。更为严重的是，多数

人在疫情中心情都不好，这样比较容易导致家庭关

系、师生关系、同学关系变得紧张复杂，因此来咨

询的学生和家庭比往年多了许多。

来 找 我 咨 询 的 家 庭， 共 同 特 点 是“ 孩 子 压 力

越大越想玩”，父母很焦虑，希望孩子不停地学习、

学习再学习，不停地催促孩子加油、加油再加油；

而孩子自己已经开足马力，内心焦虑不堪，但是还

是被催促、被训斥，后果很严重。有一部分学生因

此 崩溃， 有 一 部分 躺平 了， 还 有一 部 分一 边学 习

一边抗争，越是压力大越是玩手机、打游戏、发脾

气，使得很多家长跟着“懵圈”。

高 三 学 生 P 一 家 人 来 找 我 做 咨 询， 主 要 原 因

是，儿子 P 越临近考试越不想学习，心中越是烦恼，

玩手机、看电视、读小说，就是不看需要复习考试

的内容。妈妈说他，他就着急吵架，吵完架干脆不

上学了。爸爸因工作忙，没有时间管儿子，管教方

法也有问题，说了儿子也不听。而且 P 很认真地告

诉父母，他整天想人活着的意义是什么，就是每天

做作业考试吗？这样的人生有意义吗？父母焦急万

分，而又束手无策。

K 是男生，上初三，每到周末回家，不玩手机

就不学习。父母同意 K 同学玩一个小时，他总是超

时，甚至晚上还偷偷玩，不让玩就脾气很大，父母

好言相劝也不听。如果没收手机，就暴跳如雷，不

学习，不睡觉，父母没办法只好妥协。K 原来成绩

良好，很有希望考取比较理想的高中，这样下去成

绩一定下降，中考难以取得理想成绩，老师和父母

都很着急。

每 年， 临 近 中 考 和 高 考， 就 有 许 多 这 样 的 学

生来到咨询室。解决问题其实不难，难在一家人的

焦虑情绪交织在一起，相互影响，恶性循环，导致

关系紧张，沟通不畅，问题难以化解。及时接受咨

询，及时调整情绪，就可以回复理性，取得学习进

步，取得理想的考试成绩。

二、考前压力和应对困境

临近考试会考验父母和教师的承受能力和抗压

能力， 这时父母和教师是否真的信任自己的孩子？

有没有看到孩子每天都在努力学习？是不是能感受

到孩子自己也很紧张焦虑？我们的父母和学校教师，

多数情况下只看到众多的题目试卷没有完成，学习

进度需要抓紧，学生全力以赴之后还有余力，需要

继续加码。

但是每个学生各有不同，多数学生在初三、高

三的时候已历经长期努力，紧张到濒临极限，这时

最需要的是理解、安慰，需要及时放松自己，休息

好才能继续加油努力。由于父母和教师都处在自己

的焦虑中，往往忽略孩子的体验和感受，看到的是

孩子每天浪费时间，努力不够，看不到孩子已经到

了极限，因而继续施加压力，结果适得其反。甚至

有些父母自从孩子进入初中之后，就一直担心和焦

虑孩子的学习，成绩好了还不够，好了还要继续加

倍努力，就怕孩子考不上高中。高中生的家庭也一

样。于是家有考生，压力巨大，成为多数家庭的普

遍现象，而这些问题的根源与父母和教师自己的焦

虑有关系。

以上两位学生，高三的 P 和初三的 K 出现的症

状，代表了大多数孩子的特点。他们自己知道学习

紧张，压力较大，也希望自己能够考好，升入理想
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的学校，但是当自己的焦虑情绪积累到一定程度，

难以化解的时候，就开始怀疑人生了，这样怎么还

能理性管理自己，保持最佳状态呢？他们需要有新

的方法调节自己的情绪，疏解自己的压力，保持获

取持续的学习进步的动力。

应对考试压力，三方面的素质和准备很重要。

第 一， 需 要 有 良 好 的 自 我 管 理 能 力， 并 且 养 成 习

惯。 如 果 从 前 的 习 惯 不 够 好， 现 在 要 利 用 这 样 的

考试机会养成良好的应对学业压力的能力和习惯，

但是很多时候学生考试结束，压力消失，就不再做

自 我 管 理 了。 之 后 再 考 试 的 时 候， 再 同 样 发 作 一

次， 直 到 有 一 天 真 崩 溃 了 才 予 以 重 视， 真 的 很 可

惜。人生在世，应对压力是必须的，是无法回避的

事实。每个人须具有应对压力化解压力的能力，如

果不能应对，一定是因为缺少学习和训练，一定是

用 错 了 理 念 和 方 法。 第 二， 需 要 有 清 醒 的 自 我 认

知。要给自己设定合适的目标，考试升学是择优录

取的选拔性竞争，在竞争中找到合适的位置，发挥

自己最大的价值，实现适合自己的理想才是王道。

第三，需要及时求助专家指导。对于考试内容和应

对考试的方法，初三高三的学生及学生家长对考

试和考生的管理经验有限，需要及时找到相关专

家获得有效的方法，才是解决问题的捷径。许多家

庭早早学习和准备，临近考试就比较从容，有的家

庭临近考试还只知道一味抓学习，结果只能留下

遗憾。

焦虑是指经常考虑未来的危险而做准备导致

的肌肉紧张和与警觉、谨慎或回避行为有关的情绪

反应。 考试焦虑都是与预期考试结果失败有关的

紧张和回避行为。人在进化过程中形成了一种应对

危险或压力的本能——“战斗或逃跑”，我们都希望

每个考生能够面对考试压力越战越勇，而不是面对

困难选择逃跑或躺平，但是有不少学生因为应对学

业、考试和交往压力的能力不足而选择逃跑，出现

弃学、弃考的情况。

三、亲子携手放松减压

P 经过与咨询师交流发现，自己不想学习原因

在于每次周考和模拟考的成绩不理想，感到自己的

付出白费了，白辛苦，而且每次成绩下降，老师的

批评和教导让自己很没有面子。另一方面，爸妈都

是地方上的公务员，成功人士，老师每每教导他的

时候总说到爸妈如何优秀，仿佛他不争气不努力，

他 感到 给 父母 丢人 了， 还 不如 不考 试。 而 回到 家

中，爸妈也没有时间听他说话，觉得之所以越临近

考试成绩却越来越下降，这都是因为他不努力，思

想松懈，自以为是。被教训一顿后，他压力更大。

因此 P 同学对自己很不满意，感觉这样快活不下去

了，开始怀疑人生：每天做题目考试有意义吗？这

样活着还不如早点死掉，人早晚是个死，何须如此

折腾。这样的体验和想法吓坏了父母。

父母一起来到咨询室，才了解到真实情况，于

是 一 起 商 议 应 对 方 法。P 和 其 他 很 多 优 秀 孩 子 一

样，具有良好的基础，临近考试的时候，只要正常

发挥就可以取得理想的成绩。如果不能正常发挥，

就要重点调整孩子的心态，而不是要求他每天完

成多少作业或试卷。对于这种平常很认真，又很守

规矩，懂事听话的孩子，爸妈切忌在临近考试时施

加压力。他们只要将自我认知和自身情绪调整好，

进入最佳状态，就能正常发挥，取得自己最满意的

成绩。

P 的父母首先调整自己，不催促学习，状态不

好可以暂时休息，直到 P 同学自己觉得可以进学校

了再去。全家人有空就一起锻炼身体，休息日一起

去公园散步，外出品尝美食，绝不谈学习的事。P

同学满意地休息两周多，自己决定去参加考试，并

正常上学了。

K 很有趣，他在学校能够认真学习，回到家就

决定放松放松， 所以与父母展开了争夺手机的战

斗。这种情况下孩子都会赢，因为他会拿自己的学

业和前途与父母拼了，结果父母当然没有办法。其

实咨询之后发现最大的问题是，孩子回到家，与父

母的沟通、交往、家庭生活方面无法帮他减压。由

于这种典型的青春期非黑即白的冲突，父母被 K 同

学折腾得吃不消。

怎么办？让父母理解 K 的压力，周六日安排出

时间陪 K 玩，一起锻炼身体，一起放松心情，不讨

论学习问题。因为 K 在学校期间学习认真，也不玩

手机，父母决定回到家一起玩或欣赏他玩手机，爸
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爸参与较多。开始父母担心这样浪费学习时间，之

后想明白了，试验下来效果很好。不仅不吵架了，

沟通多了，孩子学习的时间多一点了，重要的是效

率高了。

越是临近考试，越要利用良好的亲情关系进行

放松减压，帮助孩子调整到自我最满意的状态，这

样一家人都能在祥和氛围中迎接孩子的重要考试，

有助于孩子在考场上发挥良好。

对于以上两位学生的心理咨询，有几个要点是

值得考生家长和教师参考的。（1） 首先评估孩子

的状况，帮助孩子化解消极情绪，放松焦虑和紧张

的心情。最有效的办法是，一家人定时一起锻炼或

娱乐，效果比较显著；学校里的集体锻炼和体育课

也很重要，不过对于多数男生来说，运动量有些不

足。（2）信任和理解孩子，帮助他做到劳逸结合，

作息规律，努力提高自己的学习效率；（3）找到适

合自己孩子缓解焦虑的方法，解决自己孩子的特殊

心结。（4）在学习过程中逐渐习惯考试压力，锻炼

从容应对考试的平常心，在最后的最重要的考试中

取得最好的成绩。

P 和 K 经过 5~6 次咨询后，已经顺利调整好自

己的心情和行为状态，P 在最近的模拟考中取得了

很大进步。爸爸说：“虽然有较长时间没有复习，模

拟成绩却是历史最好，很奇怪。”P 现在状态很好，

更有信心继续投入学习了。K 进步也很显著。父母感

叹：“还是我们自己太着急太焦虑了。”（以上案例

经来访者知情同意后发表）
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刁山菊，应用心理学研究生，国家二级心理咨询师，江苏省句容市教师发展中心心理研训员，德育与心育科

副科长。句容市未成年人成长指导中心负责人，句容市中小学、幼儿园家校合作共育研究指导中心成员。

刁山菊老师十余年来一直致力于学校心理健康教育的教学与研究，在心理健康教育实践中努力着，探索着，

收获着。她历经了心理教研工作从无到有的整个历程，学校心理教研工作现在逐步形成“预防—发展—修复”的

心育模式，她在其中发挥了骨干教师的带头作用。通过“刁山菊教师工作室”筹备各级各类心理教学及专业技能

培训，积极培养青年教师。通过“校校行”心理工作调研，促使心理教师互相学习，提升心理教师的课堂教学水

平和心理辅导能力，促进心理教师的专业成长。   

刁山菊老师时时以一名优秀志愿者的标准践行志愿服务。自 2012 年起，在句容市文明办、市教育局领导下

成立了未成年人成长指导中心，刁山菊老师就一直参与心理志愿服务工作。起初更多的是服务于学校的学生及

家长，形式有心理讲座、心理活动课、校园心理剧社团、团体辅导和个体辅导等。随着工作内容和服务对象更丰

富，刁山菊老师受邀担任了句容市中小学（幼儿园）家庭教育讲师。刁山菊老师经常走进社区，普及宣传心理健

康教育和家庭教育知识，开设“青春的路上”“与你同行”“‘培养’和‘陪养’”“你好 考试”“危机之前”等讲座

60 余场，普及亲子关系、青春期、情绪调节、沟通表达、生活适应等方面的常识，维护家庭生活的和谐，助力未

成年人的成长。志愿接待个案来访 1000 余人，每年心理辅导、网络热线和公益活动的志愿服务时长不少于 80 个

小时。另外，刁山菊老师参加了安徽省“国培”项目的授课和讲座工作，还远赴新疆参加“第六届疆内外教学周”

活动，授课并开设讲座。

刁山菊老师曾荣获句容市优秀共产党员、优秀志愿服务组织负责人、心理健康教育工作与中心志愿服务

“先进个人”、句容市优秀教育工作者、镇江市“出彩教育人”、江苏省教科研工作“先进个人”等称号。
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