陪孩子一起解决考试焦虑

    期末即将来临，成千上万的莘莘学子又将面对一场场的考试，而望子成龙望女成凤的父母们也殷殷探询、切切期盼。然而，无数学子心中的焦虑、苦闷可曾真有人了解？而为人父母者的声声叮咛是否又能成为帮助子女发挥其最大能力的良剂呢？ 

   在开始谈如何与孩子一起解决考试焦虑之前，要先介绍有关考试焦虑的观念。所谓“考试焦虑”，是指由考试所引起，在生理或心理上的紧张。生理上的紧张，诸如：心跳加速、呼吸急促、冒汗、频尿、头脑一片混乱或空白……等；心理上的紧张则大多以担心的型态呈现，例如：担心考试时自己有一大堆题目不会写、担心以前念过的书想不起来，担心考坏了被父母责骂……等。这些考试焦虑源自于考试的二种压力，第一种是考试本身的压力，包括：考试的方式、考题的难度等。第二种是个人对考试的反应所带来的压力，包括：对考试所认定的意义、对成绩的期待、对自己表现的评价等。 

    那么，对于孩子的这些考试焦虑，父母亲可以帮些什么忙呢？以下就归纳为二点： 

    一、对考试的非理性想法是元凶。父母可和子女谈谈他们对考试的想法，再和他们讨论这些想法是否合乎真实，让孩子自然地转变对考试的非理性想法，进而改善考试焦虑的情形。试想，如果一个即将参加大学联考的孩子这么想：「万一我考坏了，那我十二年来的努力，就毁于这二天，我的前途就完了。」当赋予大学联考过度夸张的决定性，这孩子能不紧张焦虑吗？然而，这想法其实是不合乎真实的，并且极可能又反过来阻碍孩子的正常表现，使孩子不易追求到他的理想目标。 

    这时候，父母能做的是，先接纳孩子的紧张焦虑，拨个十分钟听孩子说说他的担心与不安，并且给他情感上的支持，让孩子觉得他是被了解、被接受的。当孩子心情比较轻松下来之后，再和他聊一聊他对考试的想法，一起讨论，让孩子慢慢能放弃那些不利的想法，代之以理性、有利的思考，如此一来，考试焦虑通常便能获得改善。在这里，或许有人要问，这样的工作并不是每位父母都做得来的，那该怎么办呢？是的，这确实是个问题，因为有些父母本身就有一些对考试的非理性想法，因此，他们其实是跟孩子站在同一边，那还有什么好讨论的？所以，若当父母发现子女有考试焦虑的问题，而自己又无法帮助他时，可向学校辅导室或其他机构之专业辅导人员联络，提供子女一条解决之道，这同样可以帮上孩子的忙。 

    二、对考试焦虑的不当处理是帮凶。一般常见的不当处理，包括下列三种。第一种是否认逃避，但这只是暂时不处理焦虑，其实焦虑还是存在的，等到有一天再也无法忽视，并产生身体或心理上的症状时，才被迫去面对已扩大的问题。第二种是合理化的外在归因，把考试带来的不愉快归罪于考试制度、老师、甚至父母亲等等，它同样解决不了问题。第三种则是把考试焦虑反果为因，这不但使人跳不出焦虑的深渊，反而愈陷愈深。 

    当父母观察到子女有类似的情形时，同样也是先接纳孩子，让孩子感受到父母不会因为他的某些行为而全面否定了他的尊严与价值，然后再与孩子共同商讨如何面对这些问题。如果过了一段时间，仍不见效，可与专家会谈，共同思考解决方法。
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