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倾诉者：吴敏 19岁 大学生

我是一名大一学生。寒假前的期末考

试，我的高数没有及格，情绪一直很低落。其

实我也知道，自己对考试的焦虑已经有好几

年时间了，这次高数挂科，跟我越来越严重的

考试焦虑也有很大关系。

我自幼学习上进，记忆力较强，深受老师

的器重。但对数学兴趣不浓，不过也能在考

试中得到80多分的成绩。那时候，每逢市里

的一些学科竞赛，老师都选我去参加，因此增

加了我的学习负担。参加竞赛前老师要对我

个别辅导，布置很多作业，虽然对我的学习有

所促进，但带给我更多的是巨大的精神压

力。老师生怕我在竞赛中考试失利，对该科

的学习抓得很紧，使我比其他同学的负担更

重了许多。其实我对这种竞赛性的考试很反

感，但老师说这是一种荣誉，是学校和老师对

我的器重，坚持要我参加，我也不好违抗。

记得高二时一次竞赛前的晚上，我正在

宿舍背书，隔壁宿舍却在用音响放音乐、唱

歌，吵得我无法看书。我又急又气，心头充

满了怨恨：一恨老师总让我参加竞考为学校

增光，而我自己却疲惫不堪；二恨隔壁的人

吵闹，扰乱了自己的复习。在这种焦虑怨恨

的情绪状态下，我一夜也没睡着。第二天拖

着乏力的身躯来到考场，在考场上脑子很

乱，原来复习过的内容也想不起来了，急得

我浑身是汗、心慌意乱，勉强交了考卷，成绩

可想而知。

从此以后，我就出现了睡眠障碍，特别是

考试期间，总是焦急、心慌和失眠相伴随，为

此参加高考失利，复读一年才被录取。

因为在中学学习时数学是弱项，所以高

考填志愿时我报考了社会学专业，没想到这个

专业也要学习数学和统计学，而且难度不小，

教学进度很快，每一堂课比中学讲的内容多很

多，我学起来非常吃力。加上我高考前已经有

失眠的病史，入大学后睡眠状况也一直不好。

每到考试来临之前，我的神经就紧张起来，越

紧张越难入睡，白天疲劳乏力，复习效果不

佳。所以这次高数挂科，也在我意料之中。

我知道自己已经“病”得很严重了。比如

考试前，我要准备好几支笔，怕考场上万一有

同学向自己借笔而打断自己的思路，把复习

好的内容忘掉影响自己，所以就多准备几

支。外语考试往往要求自己准备耳机，我也

顾虑重重，一会儿怕耳机发生故障，影响听，

一会儿又想万一有同学耳机坏了向我借该怎

么办？……

我到底该怎么做，才能把自己从考试焦

虑的泥潭中拔出来呢？

考试焦虑是考生中常见的一种以担心、紧

张或忧虑为特点的复杂而延续的情绪状态,并

伴随一系列的生理变化，皮肤冒汗，呼吸加深

加快，大小便增加等。这种心理状态持续时间

过长会出现坐立不安，食欲不振，睡眠失常，影

响身心健康。这种心理的出现其实是考生对

考试具有自律性和责任心的表现。

出现考试焦虑症怎么应对呢？首先，要

树立必胜的信心,坚决杜绝用“完了”、“我糟

糕透了”等这种消极的语言暗示自己,只有相

信自己,才能战胜和克服一个又一个难题。其

次，消除大脑中的错误信息，不要被一两次考

试失败和一两科考试失误所吓倒，认为自己

不行，而丧失信心。考前要对自己设定合理

的期望值，要有承受考试失败的心理准备。

在考前和考试期间一定要休息好，注意用脑

卫生。要保证充足的睡眠，适当进行一些文

体活动，使大脑得到积极的休息。

当觉察到已产生考试焦虑时，要注意调节

自己的情绪，可以将注意力转移到能使自己情

绪高涨的刺激物上去，或参加一些适度的运动，

或到室外去散散步，呼吸一些新鲜空气。进考

场前不妨做一点自我放松的动作，或者做些有

益的自我暗示，待心情稍稳定一下再去做题。

如果在考场上遇到意外情况，要冷静处

置。一旦出现怯场的预兆，可以暂停答题，闭

目养神，全身放松，保持和恢复心理平衡。也

可做眼保健操或按摩头部有关穴位，清醒头

脑，提高大脑的功能。 李皖婷/文

主人公：季女士

几个世纪前，莎士比亚笔下哈姆雷特思考

生存还是毁灭，21世纪有人却在思考要工作还

是老婆。颇具戏剧性的情节就这样在现实中

上演，一切都得从老公准备升职说起……季女

士哭诉着。

我跟老公是朋友介绍认识的，经过相亲，

由相识、相知，最终修成正果步入结婚殿堂。

我是属于活泼灵动型，平时大大咧咧，而老公

则算得上成熟稳重型，对工作尤其上心。结婚

后，我俩相敬如宾，因为考虑到男人工作养家，

平时家里的事情都是我上下打点。在共同努

力下，我俩的小日子也是越过越好。结婚第二

年，我俩的爱情结晶毛毛顺利降生，给我们的

生活又增添一份欢乐。为了照顾家庭，我辞掉

工作，在家全心照顾儿子。

人人都说婚姻会有七年之痒之说，我俩却

顺利度过七年之痒，这个阶段我们实现了“三

有”，即有儿子、有房子、有车子，幸福溢于言

表。祸福相依。原本美满的家庭在我们结婚

快十年的时候出现变故，老公的一次升职计划

彻底打乱了我的幸福梦。

老公是个事业心比较重的人，在我当全职

太太后，他就更加拼命工作了。工作繁忙时，

他时常会因为工作忽略一些家里的事情，毛毛

从出生到上幼儿园，再到上小学，他基本没有

操过心，我也体谅他养家不容易，家里的事情

几乎都不用他烦心。老公也能体会我的用心，

一有时间也会弥补我和儿子。

不过，最近遇到的这次事情却让我乱了阵

脚，甚至开始怀疑婚姻了。老公单位最近要提

拔一位干部，他们公司好多人也都在争取，竞

争异常激烈。为了保险起见，我们私下找过领

导，想要拉关系让领导帮忙。领导答应会帮

忙，但是送的礼却并没有要。我们回家商量后

感到疑惑，猜不透老板的意思，自相矛盾的事

情，估计领导是不会做的。

为了更详细了解领导意向，我就让老公去

打听了这位领导的个人情况，比如有无什么特

别喜好。结果，老公打听后，回家告诉我结果，

我当场懵掉了。原来，那个领导比较好色，那

天送礼看到我，估计对我有了非分之想。老公

非但没有愤怒，反而告诉我如果那个领导真的

愿意帮这个忙，让他占点便宜也就算啦。

我的心理防线瞬间垮塌，十年感情，在一

个职位面前，如此无力。可是，情感深处，觉得

老公也是为了家庭，如果我能帮助他实现梦

想，牺牲一下也没有什么。令我苦恼的是，作

为老公，他怎么可以为了升职，要求我出卖身

体？

现在，我的心里好纠结啊，电视剧情节现

实上演，我到底要怎么做呢？怎么做才能让这

件事情圆满结束？好想问问，路在何方？我该

为老公的升职计划献身吗？或者干脆跟老公

就此分道扬镖？

你老公处于当前激烈的竞争压力下，思维

比较混乱。老公的一时胡言乱语，也不要太当

真。所以急着说分道扬镳，早了点。

做人的这个原则，你把握得很好！如果

为了一时的利益来放弃自己珍贵的东西，我

想你可能以后会追悔莫及！在你老公目前不

理智的状态下，你如果受到一时影响，也盲目

服从他的想法，我想日后，即使他得到了职

位，但是在他“利”字当头的做法之下，你也不

一定有好回报。

男人的骨子里，对于女人的纯洁非常在

乎，这是繁衍进化给予男人的本能。今日为了

一时的利益，可以说让你怎么怎么……但是明

天，在乎不在乎，就不好说了。

目前的状态，我们已经分析得很清楚了，

如何做，你应该比较清楚了。请您理性并慎重

处理此事。

实习生 李敏 记者 赵莉／文
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为了升职，老公竟选择让我“献身”

我该怎样逃离考试焦虑的泥潭？
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