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學務處學生輔導中心
                                   《一片空白？ 6招擊退考試焦慮》         改編自網路文章
你已經上過課，做了所有作業，努力用功，而且也覺得自己已經掌握所有知識。但是到了考試的那天，你的頭腦卻突然一片空白，或是緊張到無法回想起昨天才唸到，而且你明明就知道的答案。如果這段敘述與你吻合，考試焦慮可能就是那個搗蛋鬼。在考試之前感到有點緊張是正常的，幾乎每個人都一樣，一點點緊張可以幫助腦袋加速運轉，讓你在考試時進入最好的狀態。只是，對某些人來說這種焦慮是更激烈的，足以干擾到他們的專注力與表現。

什麼是考試焦慮？

考試焦慮是當人處在壓力底下時可能產生的感覺，特別是需要在重要場合表現的時候。譬如站在歌唱的舞台上，走上投手丘、跳水平台，或者參加一個重要的面試。考試焦慮除了可能帶來煩躁、疲倦、後悔沒有早點準備、擔憂考不好等負面情緒之外，也可能引起肚子疼、頭痛、暈眩、出汗，或者心跳加速等生理症狀。當這些身心的不適感讓你把心思放在考試以外的地方時，自然會產生表現失常的狀況。

誰最可能有考試焦慮？

完美主義者和「總是擔心很多事」的人更容易有考試焦慮，雖然他們未必有意識到，但壓力確實在逐漸地成長茁壯，有的人即使沒有考試也會有焦慮。
另外，「準備不足」也有可能引發考試焦慮，像是書沒唸完、內容艱澀、或者在前一晚沒有充足睡眠。

你能做些什麼？

1.將壓力變為優勢

壓力是你身體的預警機制，一個能幫助你對將發生的事有所準備的信號，所以，請將它變成你的優勢。不要對壓力感到害怕、抱怨或煩惱，而是採取積極的態度，讓壓力提醒你要更認真準備考試。

2.尋求幫助

有點考試焦慮可能是件好事，但過量又是另外一回事。如果考試總是會讓你感到一片空白，並且錯過你知道的答案，你的導師和學輔中心的老師們都是有用的資源。

3.充份準備

有些同學認為上課就足以應付考試，但是在課堂外還有非常多要學的東西，像是良好的學習習慣以及技巧，而這也是為什麼臨時抱佛腳永遠無法達到學習更深的層次。許多學生發現規律地讀書或是找到適合自己的學習方法是可以降低了考試焦慮的。

4.注意你的想法

小心你傳遞給自己的任何負面訊息，它們都可能增加你的考試焦慮。如果你發現自己有消極的想法（「我考得一直都很差」或「這次沒考好會很慘」），就用積極的訊息來替換──當然，那應該要是很實際的想法，譬如「我已經努力唸書了，我可以盡力達到我的極限」（但如果你沒有用功，這個訊息就不會幫助！）。

5.接受錯誤

如果你是個完美主義者，你能做的另一件事就是要學會接受不完美。每個人都會犯錯，你也應該聽過錯誤就是學習的機會，請把它當作精進自己的養分吧！
6.照顧好自己

學習一些方式讓自己從焦慮中平靜下來，像是在沒有感到壓力的情況下練習腹式呼吸，在緊要關頭時身體就會將這當作放鬆的信號。當然，足夠的睡眠、運動與健康的飲食都能讓你的身心保持在最佳狀態。

所有的事都需要時間和練習，學習如何和考試焦慮和平相處也是一樣的。雖然它不會在一夜之間消失，但面對和處理考試焦慮將能夠幫助你管理壓力，這是在許多情況下都很寶貴的技能。
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