
高中生活節奏緊湊，從開學考、段考、模擬考，到最終的學測或分科
測驗，幾乎沒有喘息空間。你的焦慮不是突然冒出來的，它其實是壓
力長期累積的結果。

常 見 的 焦 慮 來 源

1. 對自己期望太高：「我是第一志願的學生，不能退步！」、

「我一定要考進頂大！」

當你把成績當成自我價值的全部，任何小失誤都可能引發

劇烈的焦慮與自責。

2. 和別人比較不停：「他都在念書，我怎麼還在休息？」、「他

都考90分，我怎麼才70？」

比較不是錯，但當比較帶來的是「否定自己」，你就會陷

入無止盡的焦慮。

3. 對挫折與變化的調適力不足： 念不完、題目太難、生活節

奏被打亂……

如果沒有應對策略，就會感到慌亂、手足無措。

4. 身體與情緒的雙重消耗： 睡眠少、運動少、飲食亂，加上

情緒壓力沒出口，焦慮就會「爆表」。

5. 你總想一個人撐下來

不願讓人擔心、不想麻煩別人，於是什麼都往心裡吞，最

後被壓垮的，是你自己。

🔎 焦慮類型一：準備很多，卻越考越緊張型
特徵：
           · 認真準備，但一靠近考試就睡不著、冒冷汗
           · 擔心「萬一考不好怎麼辦」
           · 考場上容易腦袋一片空白
原因：
           · 完美主義＋怕失敗
           · 情緒長期累積，沒有適當釋放
解方：

✅ 練習「自我安撫語」
        例：「我準備過了，這份緊張代表我在乎，
                 我可以帶著它繼續前進。」
✅ 建立放鬆儀式感
       · 考前一天只複習熟悉內容，避免臨時抱佛腳
       · 睡前深呼吸＋伸展，幫助入眠
       · 考前聽熟悉的音樂、走慢一點，不讓自己慌張出門
✅ 降低「非贏不可」的心態
       把目標從「考第一」轉為「發揮實力」、
     「學會從失敗中調整」。
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給你的考試安心指南》

你是不是也曾有過這些經驗：

· 明明讀書超努力，越接近考試卻越緊張，睡不好、吃不好；

· 坐在書桌前，一直分心、滑手機、什麼也讀不進去；

· 花一整天念書卻覺得效率極差，越念越懷疑自己「根本不會讀書」。

如果你有共鳴，先別急著否定自己，因為——這可能是考試焦慮的模樣。

考試焦慮?

🧠 為什麼你會感到焦慮？不是你太弱，而是你太在乎。

⚠️ 哪些身心反應是「過度焦慮」的警訊？

🧩 找出你是哪一型焦慮？對症下藥，讓你真正冷靜下來。

❤️ 你不需要一個人撐過所有壓力。

🧠 為什麼你會感到焦慮？不是你太弱，而是你太在乎。

⚠️ 哪些身心反應是「過度焦慮」的警訊？

偶爾緊張是正常的，

但如果出現下列狀況持續超過兩週，就要特別留意：

· ❗ 長期睡不好、淺眠、做惡夢
· ❗ 食慾明顯變化（暴飲暴食或完全沒胃口）
· ❗ 動不動就生氣、情緒易爆
· ❗ 對什麼都提不起勁，連喜歡的事也沒興趣
· ❗ 上課無法集中，念書容易放空
· ❗ 常常懷疑自己沒用、腦袋壞掉了、考不下去了

📌 記住：不是「你太玻璃心」或「你太懶」——
 是你的大腦在向你求救。

🧩 找出你是哪一型焦慮？對症下藥，讓你真正冷靜下來

🔎 焦慮類型二：讀不下去、心煩坐不住型
特徵：
          · 想念書卻不想打開書
          · 一直滑手機或做其他事分心
          · 面對考試只想逃避
原因：
          · 焦慮轉化為逃避行為
          · 沒有明確學習策略，感覺「太多不知道怎麼開始」
解方：

✅「番茄鐘」專注法

        ·25 分鐘念書 / 5 分鐘休息一輪，
         重複三輪後休息長一點
        ·用時間條、進度表視覺化進度，幫助建立動力
✅「最低門檻法」啟動行動

        ·不要想「念三小時」，
         只要告訴自己「先看三頁」、「做一題數學」
✅釐清你在怕什麼？

        ·是怕成績不好？還是怕爸媽失望？
          還是覺得自己沒有希望？
        ·讓焦慮變具體，才有機會解決它



🔎 焦慮類型三：讀很多，但越讀越累、記不起來型
特徵：
         ·念了一整天卻記不住重點
         ·情緒低落、身體疲倦
         ·開始懷疑自己是不是「腦袋壞掉了」
原因：
         ·長時間高壓學習，大腦過熱
         ·睡眠不足、營養不均、情緒無出口，身體狀況亮紅燈
解方：

✅ 安排「主動休息時間」
         ·每 90 分鐘念書，休息 15 分鐘
          (散步、伸展、聽音樂都可以）
         ·每週至少排半天完全不念書，做讓自己開心的事
✅ 強化睡眠與生理調節
         ·睡前避免滑手機藍光，用紙本書或音樂慢慢進入睡眠
         ·維持規律三餐，補充蛋白質與蔬果，不靠咖啡硬撐
✅ 放鬆練習：身體掃描法
       閉上眼睛，從頭到腳慢慢感覺並放鬆每個部位，
       同時搭配深呼吸，每天一次，有助於大腦冷卻與情緒穩定

❤️ 最後提醒：你不需要一個人撐過所有壓力

跟你信任的人（朋友、家人、導師）聊聊，

       不一定要談學業，光是說出來，就會比較好受。
如果你已經出現長期身心警訊

    （情緒低落、想哭、覺得人生沒希望），  請勇敢尋求
       心理師或輔導資源的協助。
給自己空間喘息，不是逃避，是為了讓你跑更長遠的路。

✨ 結語：焦慮不是敵人，它只是提醒你：「這件事對你很重要。」

📮 如果你需要幫助，這裡有一些資源可以找：
家人與信任的朋友

班導師/輔導老師
學校輔導處

張老師免費電話1980
生命線免費電話1995

📋 考試焦慮狀態自我檢核表

👀 ▌使用說明：
這是一份幫助你了解自己是否正在經歷考試焦慮的檢核表。它不代
表醫學診斷，而是協助你認識目前的心理與身體反應，並思考是否
需要進一步調整生活或尋求支持。
請依照最近一個月內的實際狀況，選出符合你的選項。
請誠實作答，沒有對錯、好壞之分。

📝 作答方式：
請針對每一題選出最符合你的情況的頻率：

             頻率                   分數
從未或很少如此              0
偶爾如此                           1
經常如此                           2
幾乎每天如此                   3

📄 題目開始：

1. 考試前幾天，我常會覺得緊張、煩躁、坐立不安。

2. 考試前一晚我很難入睡，或常半夜醒來。

 3. 一想到考試，我的心跳會加快，甚至覺得喘不過氣。

 4. 考試期間，我的手會冒汗、發抖或腸胃不適。

 5. 明明有準備，但我常擔心考試時會忘記全部內容。

 6. 我容易因為一兩題不會做就慌了手腳。

 7. 我經常覺得「這次考不好，人生就毀了」。

 8. 我會不自覺拿自己和其他成績更好的人比較。

 9. 因為壓力太大，我會拖延、逃避開始讀書。

 10. 我一坐下來讀書就分心，難以持續專注。

 11. 我會一直想「這次要考幾分」、「名次會不會掉」。

 12. 念書時間越長，我反而越覺得累、越念越沒信心。

 13. 我常懷疑自己是不是記性不好或腦袋不行。

 14. 即使讀很多，考前還是會焦慮到想哭或想放棄。

 15. 考試完後，我會一直懊悔或責備自己做錯的題目。

 16. 我感覺自己的情緒因考試波動很大（暴躁、難過、崩潰）。

 17. 我曾經為了考試壓力影響到食慾或腸胃狀況。

 18. 我覺得就算我努力了，也沒辦法達到別人或自己的期待。

 19. 因為考試，我曾有過想逃學或不想進考場的念頭。

 20. 我覺得自己很常為了成績而活得很辛苦。

🧾 評估結果說明：

總分

範圍
焦慮程度 解釋與建議

0–15 
正常／

輕微焦慮

你的焦慮反應屬於正常壓力

反應，能量大多還在可調適

範圍內。

建議持續留意自己的壓力狀

態，並保持良好作息與讀書

節奏。

16–30 中度焦慮

你可能已經感受到一些考試

壓力的干擾，包含失眠、情

緒起伏或專注力下降。

建議開始調整讀書方式、學

習放鬆技巧，並適時向師長

或輔導老師傾訴。

31–45 明顯焦慮

你的考試焦慮狀態已經影響

到身心或生活品質。

建議主動尋求心理輔導、情

緒支持，並與信任的師長討

論讀書與生活的調整。

46–60 嚴重焦慮

焦慮可能已對你的學習、人

際、健康造成重大影響，這

不是你一個人應該承擔的壓

力。

請儘速與心理師或輔導資源

聯繫，進行專業支持與介

入。你值得被幫助。

輔導處♥關心你輔導處♥關心你

焦慮可以被理解，也可以被管理。

學習照顧好自己，是比考高分更重要的人生功課。
參考資料：
曾揚元諮商心理師《青少年考前焦慮怎麼辦？讓心理師帶您揭開考前焦慮的心理狀態》
陳志恆諮商心理師《考前最後一里路，別被焦慮淹沒》


