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内容概要

　　这是一本告诉你如何快乐学习的书。
学生时代本应该是开开心心、无忧无虑的时代，可是有的同学会说：“为什么我就一点都开心不起来
呢？
”每天堆积如山的习题、没完没了的考试、老师不停歇的说教、父母无止境的期望⋯⋯压得人喘不过
来气，怎么会开心啊？
　　其实开不开心，快不快乐在于每一个人的心理。
如果你把学习当做负担，学习就会慢慢地从一个包袱直到变成一座大山把你压垮；如果你把它当成了
快乐的事，就会学而有劲、学而有趣，就会全身心地投入，自然回报率就高了。
　　在《学习是快乐的?让自己爱上学习》中，我们为你提供的是多种方法：调节情绪的方法，摆正心
态的方法，轻松学习的方法。
只要掌握了这些方法，学习效率提高了，成绩也就提高了；时间安排合理了，学习休息两不误；心情
放轻松了，每一天都会开开心心的。
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我们的目标就是快乐地学习许燕的烦恼揭开考试焦虑症的神秘面纱快乐的真谛快乐记忆记忆不是难事
串词记忆法联想记忆法多通道记忆法分类记忆法精选记忆法谐音记忆法口诀记忆法快乐阅读为什么我
们不能快乐地阅读在阅读中寻找快乐快乐作文作文的素材从哪里来写作文从记日记开始怎样写好作文
轻松应试特别的考试考试也快乐考而不死是为神快乐地度过课余时间寓教于乐的课外活动做个快乐的
小博客丰富多彩的课外生活愉快的假期看看别人的假期怎么过我的假期我做主更多的好主意等着大家
快乐学习新观念快乐学习新思维快乐学习新原则
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章节摘录

　　揭开考试焦虑症的神秘面纱　　资料显示，随着考试压力的加大，我们学生中间有相当一部分都
患上了考试焦虑症。
　　杭州市目前有1/4的学生都患有考试焦虑症。
杭州市第七医院对杭州多所中学学生心理卫生问题的调查表明：存在心理卫生问题的初中学生大体
为16.52%，高中生为18.16%。
中学生存在的心理卫生问题主要表现为焦虑、抑郁、躯体化、人际关系敏感等方面。
　　上面说的这些心理问题对我们而言已经不是那么陌生了，毕竟我们身边出现的案例越来越多。
正因为如此，我们才更有必要多了解有关的知识。
　　考试焦虑症是什么　　考试焦虑症是学生中常见的一种心理障碍。
专家认为，考试焦虑症是在一定的应试情境激发下，受个体认知评价能力、人格倾向与其他身心因素
所制约，以担忧为基本特征，以防御或逃避为行为方式，通过不同程度的情绪性反应所表现出来的一
种心理状态。
当个体置身于考试情境刺激之下的时候，最初的反应包括一系列的生理反应，如肌肉紧张、心跳加快
、血压升高、出汗、手足发冷等，也包括一系列的心理反应，如苦恼、无助、担忧等情绪体验，有时
也可能产生自我否定和胆怯心理。
最初的反应个体间表现的差异很大，主要受个体遗传素质、人格倾向等多种因素制约。
焦虑反应加剧的表现多种多样，例如坐立不安、头痛脑昏、注意力无法集中、思维处于僵滞状态，等
等。
强烈的焦虑反应和逃避行为，会在应试中发挥消极作用，如此恶性循环，久而久之，对个体的人格也
会产生负面影响。
　　考试焦虑症的表现　　1.考试前情绪波动较大，处于烦躁和惶恐不安的状态下，精神极度焦虑，
记忆力下降，思维迟钝；反映在行为上，就是坐卧不安、寝食乏味。
　　2.考试前或考试当天“晕场”，出现大量不良生理反应，如发烧、头晕、头痛、心跳加快、出虚
汗，甚至休克。
　　3.考试时感到一片茫然，头脑出现空白，思维能力降低，手足无措，心慌意乱，无法有效控制情
绪和思维，对考不好的后果深感恐惧。
　　4.考试后有意回避考试的名次和成绩，甚至为此不敢上学。
　　产生考试焦虑症的原因　　导致考试焦虑的原因是多方面的，概括起来就是内因和外因相互作用
的结果。
外因指来自于客观环境的影响，即学校、家庭和社会；内因主要由个体差异而产生，即与个体的个性
、抱负、早年经历、认知水平和心理承受能力等有关。
　　具体而言，考试焦虑与下列因素有关：　　1.过于看重考试结果。
我们中间有一些学习能力相对较弱或学习效果较差的同学，由于基础较差，学习方法不科学，不能正
确对待考试；考试时背负着巨大的心理压力，担心考试结果不理想会影响排名、升学，等等。
　　2.笼罩于考试失败经历的阴影中。
有些同学一向成绩较好，对自己一向是自信满满的，但在某次考试中偶然失误了，心理上就出现自责
、自卑和难以服气的精神压力。
于是每当以后考试时就会不自觉地背上沉重而又紧张的思想包袱，担心再次失败。
　　3.放大了外部压力。
片面追求考试成绩，是家长和社会施加的压力。
长年置身于这种压力下，学生在考试时发生微妙而又复杂的心理变化，属于正常反应。
但有的同学无意中夸大了心理所承受的压力，甚至将考场纪律和监考老师的存在也视为一种精神压力
，从而造成心理障碍。
　　4.大脑高度紧张。
考试焦虑也与生理状态有关，特别是与大脑的清醒程度有关。
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有些同学，考前拼命复习，牺牲大量睡眠时间，也不太增加营养供给，致使身心终日疲惫，大脑缺乏
足够休息，从而陷入焦虑之中。
　　怎样消除考试焦虑症呢　　在对考试焦虑症产生的原因进行了分析之后，我们也就不难找到消除
这种症状的有效措施：　　1.放下包袱，轻装上阵。
考试焦虑由考试而引起，减轻压力就是最根本的方法。
有效减轻考试压力的关键取决于老师和家长的共同努力，尤其是家长，一定要对自己孩子的能力有一
个正确的估计，这样才能有效地把压力减小到最低限度。
　　2.端正动机，改变认知。
考试焦虑是我们自身在认知上对考试的歪曲，我们单方面夸大了考试失败的严重后果。
我们不要把考试失败的后果想象得那么严重，其实仅仅就是一场限时的练习而已，就算是最后的高考
失败了又怎么样，人生的路有千万条，不是只有上大学这一条，条条大道通罗马。
　　3.张弛有度，劳逸结合。
大脑就是我们身体的“司令部”，指挥着我们身体的全部活动，如果司令部累了，那我们整个的身体
肯定会乱成一团。
因此，合理用脑，讲究方法，注意营养，劳逸结合，维护神经系统的正常机能，是防止考试焦虑的重
要措施。
　　4.给自己正面的心理暗示。
进入考场时不要给自己负面暗示，如“千万不要考砸了，不然太对不起妈妈了”“糟糕，我还没有复
习好呢，这次一定完蛋了”等。
相反，我们要给自己正面的暗示，如“我已经准备好了，完全有能力应付考试”“即使遇到不会做的
题目也不要紧，用不着争满分”，等等。
　　5.加强自信心训练。
我们平时可以尝试着列出影响自信的原因，然后一一驳斥(括号内为驳斥理由)，如“我担心我脑子太
笨，考不过趴人。
”(这种担心是多余的，没有笨学生、只有不努力的学生)；“担心题目太偏、太难。
”(题目难易程度是针对所有人的，我觉得偏了、难了，别人也一样)；“我平时学习一贯都可以，就
怕考试出现意外。
”(只要我准备好了，出意外的可能性就小多了。
)　　在日益加重的课业压力下，患上考试焦虑症的学生是越来越多了，但是我们也不要把考试焦虑症
看成洪水猛兽，凡事都有解决的办法的。
要想让自己远离这种心理疾病，我们一定要以正确的态度对待考试。
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