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要!研究了心理保健操对考试焦虑的缓解作用#以大学一年级学生为研究对象#将其分为实验班和对照班#对

其焦虑程度和译码成绩进行测量和分析%结果显示,实验班译码成绩显著高于对照班#考试焦虑显著低于对照班#

F

语

言考试成绩显著高于对照班#都具有统计学上意义$实验班训练后译码成绩显著高于训练前#考试焦虑成绩显著低于训

练前#具有显著性差异$对照班前后两次译码测验成绩和考试焦虑成绩没有明显的差异%这表明#心理保健操能在一定

程度上有效缓解学生考试焦虑#经过心理保健操训练后#学生译码成绩以及考试成绩均有不同程度的提高%

关键词!心理保健操$考试焦虑$实验研究$大学生

中图分类号!
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文献标志码!

M

一%问题的提出

焦虑是紧张)忧虑)烦恼)害怕和恐惧'

%

(交织组成

的一种特殊的情绪体验%是个体预料会有某种不良后

果或威胁将要出现时产生的一种不愉快的情绪&焦

虑发生有时候有明确的原因%有时候并没有明显的原

因&焦虑总是与某些威胁或危险相联系%会让个体主

观上感到抑郁)紧张和不愉快%甚至痛苦难以抑制%同

时还可能伴有植物性神经系统功能的失调&

焦虑作为一种情绪表现%最早出现在心理学的

研究中&心理学有关焦虑的研究不少%不同学者从

不同的角度对焦虑进行了研究&弗洛伊德最早从心

理学角度重视并探讨了焦虑的问题%先后提出了两

种焦虑理论&早期他认为焦虑是由被压抑的力比多

转化而来%本我是焦虑的根源$后来%弗洛伊德认为

焦虑的根源不在本我%而在自我'

#

(

&

考试焦虑是一种比较复杂的情绪反应%是与考试

环境有关的特殊焦虑类型'

!

(

&它是在应试情境刺激

下产生%受个体的个性)认知等因素的影响%以对考试

结果成败的担心和紧张为主要特征的一种心理反应

状态&考试焦虑分为两大类!一类是指在考试来临前

的一段时间产生的焦虑$另一类是指在考试过程中产

生的焦虑&考试焦虑对学习和考试产生不利的影响%

它会降低学习效率%影响考试成绩%严重者甚至形成

焦虑型人格%进而对个体的身心健康造成危害&

024U2+

将缓解考试焦虑的方法归纳为三个方面!

-

#以情绪为中心的疗法%包括行为治疗"生物反馈

J9

)放松
R9

)系统脱敏
6V

#)认知治疗"紧张预防训

练
6P9

#)整合的治疗"焦虑管理训练
MI9

)模仿
I

)

认知
8

行为改变
FJI

)认知
8

注意训练
FM9

#$

T

#以认

知为中心的疗法%主要是认知重构治疗
FR9

$

7

#以技

能为中心的疗法%主要是学习技能训练
669

&

'

"

(

上述研究方法在缓解考试焦虑方面具有一定效

果%但是实验时间较长%比较适合小众个体&如何既

能简便有效缓解考试焦虑%同时又能适合团体训练

是本文研究的出发点&本研究试图采用心理保健操

这种既简单易学又适合团体在同一时间进行操作的

方式%重点研究心理保健操在缓解学生考试焦虑方

面是否具有一定的作用&

心理保健操是参照雅各布森*渐进性肌肉放松

训练+编制而成%是将*渐进性肌肉放松训练+这种随

意调节身心方式与打哈欠)伸懒腰等不随意调节身

心方式相合起来编排的一种心理保健操'

&

(

&*渐进

放松+是美国学者雅各布森"

Q@(-7)T<),

#在
#$

世纪



#$

年代设计出来的一种放松训练方法&这种方法要

求个体主动地先收紧某一肌肉%体会这种紧张%然后

让它充分释放%并把这种紧张*排出+体外&这种方法

的主要特点是通过肌肉紧张与放松的对比%使大脑逐

渐入静%调节中枢神经系统的兴奋程度%从而达到缓

解紧张情绪%增强大脑对全身控制的支配能力&

()1,<),

的研究验证了放松训练能够减轻学生的

考试焦虑并能够提高学习成绩'

'

(

&渐进性肌肉放松

技巧对降低焦虑具有明显的作用'

D

(

%我国干预研究的

结果也证实放松训练是有效减轻考试焦虑的方法'

C

(

&

作者曾对心理保健操缓解初中生考试焦虑的情

况进行了研究'

H

(

&本研究是在此基础上的进一步扩

展%分析了心理保健操对大专生考试焦虑的缓解作

用%为缓解考试焦虑提供数据依据&

二%对象和方法

"一#对象

本研究选取汕头职业技术学院的大一新生为研

究对象&有研究表明%大学新生在面对考试时%会不

同程度产生一些考试焦虑现象%大一新生的考试焦

虑程度会高于大二)大三的学生&本研究按照班级

规模和男女数量抽取了
#

个同专业同级班级%将其

分为实验班"男生
!H

人%女生
%"

人#和对照班"男生

!C

人%女生
%%

人#两组&

"二#工具

%@

译码测验&由安徽师范大学崔立中教授根据

龚耀先等人编制的*长鞍团队智力测验+中*编码测

验+中的
H

个图形码编制而成&每套译码测验采用

不同形式编制而成%以避免重复和练习效应$译码测

验时间为
!

分钟%编对
%

码记
%

分%最后对总分进行

统计&

#@

考试焦虑自陈量表&本研究采用北京师范大

学教授郑日昌编制的.考试焦虑自陈量表/&量表包

含
!!

个题目%采用
a4W2="

级量表式进行评定%即
%

为很不符合自己情况%

#

为较不符合自己情况%

!

为

较符合自己情况%

"

为很符合自己情况$统计所选数

字的个数%每选*

%

+得
$

分%*

#

+得
%

分%*

!

+得
#

分%

*

"

+得
!

分&通过公式计算总得分%其中
$B#"

分表

示镇定$

#&B"H

分表示轻度焦虑$

&$BD"

分表示中

度焦虑$

D&BHH

分表示重度焦虑&

!@

心理保健操&心理保健操由安徽师范大学崔

立中教授参照雅各布森*渐进性肌肉放松训练+结合

日常一些动作编制而成&本操共有
C

节%整套完成

需要
C

分钟&本操通过头)颈部)四肢的放松训练来

达到全身心放松%从而缓解考试焦虑&本操简单易

学%操作简单且不受场地和空间限制%适合学生在座

位上进行操作%也适合团体一起操作&

"三#实验操作

本实验采用实验班前测
8

后测%对照班前测
8

后

测进行测验&前期在不进行任何活动的情况下对实

验班和对照班进行译码测验和考试焦虑测验%测量

学生在平时状态下的焦虑程度和译码成绩&实验班

在期末考试前
%

个月%每天上午课间进行一次心理

保健操训练%对照班正常活动&在考试时实验班和

对照班再次进行译码测验和考试焦虑测验%通过比

较前后两次译码成绩和考试焦虑成绩%以检验心理

保健操缓解考试焦虑的实际作用&

三%实验结果

"一#实验班
8

对照班训练后横向比较

为考查研究效果%本次实验特设一个实验班%一

个对照班%通过一个月的训练%将实验班和对照班实

验后的译码成绩)考试焦虑进行横向比较%通过比较

发现"见表
%

#%大专生实验班译码成绩显著高于对

照班%且具有统计学意义&从考试焦虑上看%进行过

心理保健操训练后%实验班考试焦虑程度低于对照

班%通过检验具有显著性差异&为进一步考察心理

保健操的效果%本次实验还将考试成绩作为一个衡

量项目%以两班期末考试中
F

语言成绩"

F

语言由同

一个老师教授)试题%考试时间一致%确保实验效果#

作为一个参考指标&通过检验%发现实验班
F

语言

成绩高于对照班%通过差异检验具有统计学的意义&

表
!

!

实验班
X

对照班训练后横向比较

实验对象
译码测验

"

9 ;

考试焦虑

"

9 ;

考试成绩

"

9 ;

实验班
%%!@'" #D@"'

对照班
%$%@&! "%@$#

#D@"C

"""

#%@"C %!@%D

#"@"H %"@##

%%@CD

"""

D!@'C C@DC

'D@CC %D@C"

'%@%D

"""

注!

"表示
($

$M$&

$

""表示
($

$M$%

$

"""表示
($

$@$$%

&

"二#实验班训练前后纵向比较

为了进一步检验心理保健操的效果%本实验还对

实验班的训练前后的译码测验成绩和考试焦虑程度

进行了检验"见表
#

#&从表
#

中可以看出%经过心理

'&#

!!!!!!!!

浙
!

江
!

理
!

工
!

大
!

学
!

学
!
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保健操训练后%实验班训练后译码测验成绩显著高于

训练前%考试焦虑程度显著低于训练前%两者都具有

统计学意义&研究表明心理保健操确实能够提高译

码成绩%并且对考试焦虑具有一定的缓解作用&

表
'

!

实验班训练前后纵向比较

实验对象 项目
训练前

"

9

训练后

"

9

;

实验班
译码测验

%$C@&H #$@#C %%!@'" #D@"'

!&@!H

"""

考试焦虑
#&@C% %!@'$ #%@"D %!@%D %!@C#

"""

注!

"表示
(

$

$M$&

$

""表示
(

$

$M$%

$

"""表示
(

$

$@$$%

&

"三#实验班男女训练前后差异比较

为了进一步了解心理保健操对于男女是否具有

性别差异%实验还对实验班男)女译码成绩以及考试

焦虑程度进行了检验"见表
!

#&研究结果表明%男

生训练后译码成绩显著高于训练前%考试焦虑成绩

显著低于训练前$女生考试焦虑显著低于训练前%女

生训练后译码成绩稍高于训练前%但没有统计学意

义&实验表明%心理保健操对于男女均有一定的效

果%尤其是对男生效果更为显著&主要原因可能是

因为相比女生而言%男生在运动技能方面具有一定

优势%因此更容易接收这种保健操训练%效果也更为

显著&

表
$

!

实验班男女训练前后纵向比较

性别 项目
训练前

"

9 *

训练后

"

9 *

;

男
译码测验

HD@'# #$@D# !H %$"@#' #D@D$ !H #H@"#

"""

考试焦虑
#&@!% %#@C! !H #%@DD %!@%D !H

%#@!#

"""

女
译码测验

%$%@#C %H@"H %" %$#@H! #D@D" %" %H@"C

考试焦虑
#D@#% %&@HH %" #$@'" %!@'" %"

'@!D

"""

注!

"表示
($

$M$&

$

""表示
($

$M$%

$

"""表示
($

$@$$%

&

"四#对照班训练前后差异比较

本次实验中%相比于实验班心理保健操训练%对

照班课间采用正常休息方式%通过前后两次译码测

验和考试焦虑成绩比较"见表
"

#%进一步检验心理

保健操效果&通过研究表明%对照班前后两次译码

测验成绩和考试焦虑成绩没有明显的差异%该结果

进一步表明%心理保健操能够缓解考试焦虑%提高译

码成绩&

表
N

!

对照班训练前后纵向比较

实验对象 项目
训练前

"

9

训练后

"

9

;

对照班
译码测验

%$"@&! #$@D$ %$!@D' "%@$% #C@D!

考试焦虑
#&@"C %!@H! #"@D% #"@"H %#@H#

"五#对照班男女训练前后差异比较

本文实验同时对对照班男女生进行差异性检

验&研究表明"见表
&

#%对照班男生训练后译码成

绩高于训练前%考试焦虑成绩低于训练前%但是没有

显著性差异&女生训练后成绩低于训练前%考试焦

虑略高于训练前%但没有统计学差异&

表
&

!

对照班男女训练前后纵向比较

性别 项目
训练前

"

9 *

训练后

"

9 *

;

男
译码测验

%$#@'C #%@$% !C %$$@#' "#@DC !C #%@$&

考试焦虑
#'@"D %!@C" !C #&@'C %"@!C !C %$@C$

女
译码测验

%%$@H% %H@%$ %% %$H@!' !"@CD %% #$@HH

考试焦虑
#!@$H %"@'$ %% #!@C# %"@!" %% &@#"

四%讨
!

论

放松是人体对自身紧张状况的一种自我控制能

力&人体的放松包括肌肉放松和精神放松&放松训

练是以暗示语集中注意)调节呼吸%使肌肉得到充分

放松%从而调节中枢神经系统的方法&这种暗示语

可以是自我暗示)他人暗示%也可以是放松录音磁

带)生物反馈诱导等%还可以用意念来替代套语'

%$

(

&

放松训练的原理为!肌肉和大脑之间是双向传导的%

大脑可以支配肌肉放松%而肌肉的放松%又可以反馈

D&#
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给大脑&放松训练不仅作为一种心理训练方法被广

泛应用于实践中%而且也成为一种重要的治疗手段&

放松训练可以降低中枢神经系统的兴奋性%能够实现

身体放松与心理放松%调节焦虑水平%减轻心理压力&

实验研究表明%心理保健操能够有效缓解学生

考试焦虑&经过心理保健操训练后%学生译码成绩

以及考试成绩均有不同程度地提高%而且具有统计

学意义%这一结果对于男女学生都适用&本实验中

采用
F

语言考试成绩作为一个衡量指标&研究表

明%经过训练后%实验班
F

语言成绩高于对照班%而

且有显著性差异&虽然实验研究表明%心理保健操

对
F

语言成绩有影响%但是考虑到实际影响
F

语言

成绩因素较多%因此%

F

语言成绩只能作为一个参

照%还需要在未来实验中进一步考察&

本文实验严格按照要求进行%采用统一的标准

和指导员%实验班使用的心理保健操也是采用统一

视频形式%并在训练之前进行学习&本实验中采用

的译码测验经过科学设计%避免重复%但是在实际操

作过程中%还是不可避免会产生一些练习效应%虽然

对实验效果会有一些影响%但总体结果还是可信的&

同时%本实验还采用考试成绩作为另一参考指标%以

使研究结果更加科学)可靠&

心理保健操整体操作需要
C

分钟时间%动作简

单%不受场地)时间限制&目前大专生课间休息形式

单一%既没有课间操%又没有其他可进行放松)锻炼

的形式&因此%建议本操可以在学校进行推广%一方

面可以促进学生身体健康%同时也可以使学生在心

理方面得到放松和调整&
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