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关于考试焦虑的研究综述 
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【摘要】考试焦虑作为一种负面情绪，不仅在学生的学业成绩上会产生负面影响，对学生的身心健康也会造

成不良影响。本文以考试焦虑为出发点，考试焦虑的影响因素及其治疗方法进行综述，以期为我国学者在考试焦

虑研究方面提供一定的参考。 
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Research overview on exam anxiety 
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【Abstract】Exam anxiety as a negative emotion, will not only have a negative impact on students' academic 
performance, but also have a negative impact on students' physical and mental health. This article takes exam anxiety as the 
starting point, and summaries the influencing factors and treatment methods of exam anxiety, in order to provide a certain 
reference for Chinese scholars in the study of exam anxiety. 
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引言 
考试焦虑是指个体在考试情境刺激下表现出紧张、

恐惧、烦躁等负情绪的一种异常心理状态，过度的焦虑

会引起一定认知活动偏差，若长期处于这种负性状态，

对情感和认知以及人格产生不同程度的损害，甚至对

身心健康发展造成不良影响。有鉴于此，影响考试焦虑

因素及干预方法十分重要。因此，本文重在对考试焦虑

影响因素和干预方法进行综述。 
1 考试焦虑的概念 
在林崇德（2003）等心理学家所撰写的《心理学大

辞典》中将焦虑解释为：“当个体预料会有产生某种不

良后果或模糊性威胁出现时产生的不愉快情绪，主要

表现为紧张不安、忧虑、恐惧等特点。 
迄今为止，关于考试焦虑（Test Anxiety，TA）概

念没有统一定义，学者从不同角度对考试焦虑做出理

解。Wolpe（1958）指出考试焦虑是一种长期的、有条

件的情绪反应。此外，Sarson（1978）等人认为，当个

人认为当下的考试情境对自己可能产生不良影响，因

而导致学习动机降低，会产生紧张、害怕等情绪反应状

态。 
我国学者对考试焦虑相关研究起步较晚，但取得

了一定成绩。郑日昌等人（1990）研究发现考试焦虑是

在考试情境下结合个体自身特点，表现出消极情绪反

应。杨明均（2001）认为，考试焦虑是一种复杂的情绪

现象，指当个体意识到考试场景对自己造成某种潜在

威胁时产生的一种紧张内心体验，是学生对考试表现

出的特殊心理反应。田宝（2001）研究指出，考试焦虑

是个体对要面对的具体的考试情景，在心理上表现出

认知不平衡的反应特点。 
2 考试焦虑的理论模型 
2.1 干扰模型（Interfere Model） 
干扰模型指出，考试焦虑产生的原因在于学生在

考试情景中出现干扰其正常解决问题思维之外的其他

东西。Wine 等人（1971）研究发现，在考试情境中产

生高焦虑水平的状态，使个体无法将注意力放到当下

考试中，从而学生在考试过程中认知加工水平受阻，进

而使学生产生负情绪，最终导致考试焦虑。该理论相关

学者研究发现，影响考试焦虑的因素可以以对个体认
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知加工做干扰，个体通过回忆考试情境中的信息并对

信息进行重组加工，从而削弱考试焦虑给学生造成的

消极影响。 
2.2 缺陷模型（Deficit Model） 
该理论认为考试焦虑产生本质是学生没有切实可

行的学习方法，使学生在应对考试中无法对已学知识

进行重组加工，因此无法更好的完成考试。Desiderato
和 Koskinen（1969），Mitchell 和 Ng（1972）等学者

研究得出，在学习技能上，不同程度考试焦虑水平的学

生其学习技能水平有所差异，考试焦虑水平越高的学

生往往缺少有效的学习技能。Culler 和 Holahan（1980）
等学者总结并提出了考试焦虑的缺陷模型。研究表明，

在考试中表现较差的学生往往考试焦虑程度较高，其

产生的最根本原因是由于较高考试焦虑的学生更缺乏

有效的学习技能和考试技能。缺陷模型认为，考试焦虑

程度高的学生，一方面学习技能欠缺导致学生对所学

知识进行全面详细的储存；另一方面，考试技能欠缺使

学生在考试情境中无法在头脑中对已学知识进行提取、

重组、加工和再创造，从而导致无法更好的应对考试，

对自我能力产生怀疑，进而导致自我效能感水平降低，

最终引发考试焦虑问题。 
2.3 交互模型（Transactional Model） 
Spielberger（1995）等学者对干扰模型和缺陷模型

两者整合的基础上提出考试焦虑交互模型，该模型强

调个体与评价情景之间的作用关系，并且与认知相关

联，此外，考试焦虑受威胁觉知、个体差异、对考试的

评价和产生结果等因素的影响。根据该模型，考试情境

中个体对自己应对考试的能力进行自我怀疑的认知成

分被激活，从而导致考试焦虑出现。若个体持久的对考

试表现出消极抵触态度，便容易出现学业成绩下降，使

学生变得更加自我否定产生错误认知，进而增加学生

的考试焦虑水平。Zeidner 和 Matthews（2005）将考试

焦虑过程与个体参照加工模型相结合，使交互模型进

一步得到发展，它是个体对外部威胁刺激可能产生结

果的反应，因此导致了考试焦虑的表现。 
3 考试焦虑的测量工具 
首个关于考试焦虑的问卷是由 Sarason 和 

Mandler （1952）编制的考试焦虑问卷（Test Anxiety 
Questionnaire, TAQ），但没有具体划分维度，主要用于

学生考试焦虑的自我评估。之后 Sarason & Stoops（1978）
在 TAQ 的基础上建立了包含 37 道题目的考试焦虑量

表（Test Anxiety Acale, TAS），是世界上认可度高和使

用广泛的量表之一。Liebert 和 Morris（1967）建立以

担忧和生理唤醒作为维度的考试焦虑二维模型，之后

在此基础上编制考试焦虑量表 TAI（Test Anxiety 
Inventory），此量表主要用来测量学生在考试前、中、

后状态下的焦虑体验情况。 
在我国主要是以翻译修订国外量表的方式达到考

试焦虑评估的本土化，有学者在现有考试焦虑研究成

果基础上，编制适合本土学生且信效度较高的考试焦

虑量表。郑日昌（1994）以我国国情为背景发表了符合

我国学生学生特点的考试焦虑诊断量表（TAT），有较

好的信度和效度。此外，凌全辁（1985）是将国外考试

焦虑量表（TAT）引进中国的第一人，此后有学者王康

才（2001）对量表进行翻译，并根据中国制度和学生的

实际情况验证了 TAS 量表在国人测试中的信效度，之

后学者叶仁敏（1988）等学者根据我国现实情况对量表

（TAI）进行了中国版本与常模的修订。 
4 考试焦虑的影响因素 
4.1 内部因素 
4.1.1 遗传与成熟水平 
遗传是指亲子之间通过基因的传递，后代表现出

与亲代性状相似性的现象。郑日昌（1990）等学者在研

究中得出，兄弟姊妹更容易表现出焦虑的倾向，此研究

证实了遗传对考试焦虑有一定的影响。  
学生的考试焦虑水平在不同年龄阶段表现上有所

不同，其中生理成熟度可以影响考试焦虑程度。Dan
（2014）等人研究发现，高中生的考试焦虑程度要远低

于大学生。 
4.1.2 个体人格特征 
人格是指个体对人、对事等方面表现出来的相对

稳定且有一定倾向的内在心理品质。人格对个体心理

发展具有重要影响，因此考试焦虑与人格特质两者之

间的关系引起研究者关注。其中代表性学者周玮（2006）
等人研究表明，高中生考试焦虑水平与情绪稳定性等

关系上表现出显著正相关，与内外向关系则表现出上

负相关。 
4.1.3 个体认知 
自我认识是指个体对自己的思维、情绪、价值观等

方面的自我觉察。张承芬（1992）在探索考试焦虑与自

我能力知觉关系时指出，个体自我能力与考试焦虑水

平呈负相关，当个体越能知觉自我能力，焦虑程度往往

越低；当个体对自我能力知觉越低，考试焦虑便会越高。

此外，学者孟宪鹏（2006）研究指出，学生的自尊水平

与考试焦虑两者之间呈显著负相关，学生的自尊水平

越高，考试焦虑的水平则越低。 
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4.2 外部因素 
4.2.1 家庭环境 
布朗分布伦纳（Bronfenbrenner）提出的生态系统

理论中指出，微观系统是直接作用于个体的环境，而家

庭环境处于微观系统中，在学生身心健康中占据重要

地位。洪明（2002）认为关注较少的家庭教育失误对中

学生考试焦虑程度有重要影响。此外，席新（2007）指

出，影响中学生考试焦虑的家庭因素包括家长保护过

度、期望过高等。 
4.2.2 学校环境 
学校是学生学习的重要场所，教师和同伴对学生

考试焦虑的影响不可忽视。刘金同（2006）等学者研究

指出，基于刻板印象的存在，成绩优良学生获得教师更

多的关注度、拥有良好的师生关系的学生更容易产生

考试焦虑。杨红（2016）研究表明，教师期望水平与学

生考试焦虑程度表现出负相关，即教师对学生的期望

水平越高，学生考试焦虑表现越低。 
4.2.3 社会环境 
国家教育政策影响学校采取何种教育方式，进而

影响学生对考试持有的态度。“唯分数论”“分分分我

的命根”等现象对学生对待考试问题的认知和理解产

生影响，从而产生因害怕考试失利产生考试焦虑情绪。

卢欣荣（2005）研究指出，学生考试焦虑程度与学校、

社会压力之间存在负相关。类似地，钱泞泞（2014）研

究发现，得到社会支与考试之间呈现负相关，学生得到

的社会支持越少，越容易产生考试焦虑。 
5 考试焦虑的干预方法 
5.1 认知中心疗法 
5.1.1 认知行为疗法（Cognitive-BehaviorTherapy） 
认知行为疗法（CBT）是与焦虑者交谈关于学习、

生活等方面的问题，来获得其对考试知觉和看法，通过

对个人的认知注意、重构、行为等方面的训练探究考试

焦虑产生的根源，进而对考试保持一种合理正向的态

度。Hembree（1988）研究得出，认知干预策略比直接

行为疗法对缓解考试焦虑、提高学业成绩效果更显著。

此外，Ugwuanyi（2022）等学者研究表明，认知疗法与

音乐相结合可以降低考试焦虑程度。 
5.1.2 正念认知疗法（Mindfulness-Based Cognitive 

Therapy） 
随着考试焦虑治疗方法不断地发展和改进，在治

疗方向和方式更多的从临床转向行为，认知领域也越

来越受到大家的认可。钟佳涵（2015）等学者发现正念

认知练习对缓解大学生焦虑水平有较好效果，且可以

促进自身的身心健康水平的发展。此外，Carsley 和

Heath（2018）研究也证实此结论，研究者通过正念色

彩对考试焦虑进行干预研究发现，正念色彩训练对降

低考试焦虑效果显著。 
5.2 情绪中心疗法 
5.2.1 合理情绪疗法（Rational-Emotive Therapy） 
合理情绪疗法（RET）是情绪疗法中最为关键的疗

法，该疗法认为考试焦虑的产生不是由考试事件本身

引起的，而是学生对考试本身产生不合理信念所导致。

基于此，系统分析不合理信念产生的原因，并帮助改变

不合理信念，便可达到降低学生考试焦虑程度的作用。

张田（2009）将合理情绪疗法和行为疗法相结合，通过

团体辅导对考试焦虑的学生进行干预得出，在学科不

同、性别不同等因素情况下，团体成员间的多向沟通与

交流可以有效缓解学生的考试焦虑。 
5.2.2 放松训练法（Relaxation Training） 
放松训练（RT）是对考试焦虑非药物治疗中使用

最广的一种方法，其中包括渐进性肌肉放松法、深呼吸

放松法和暗示控制放松法等。最具代表性的是渐进性

肌肉放松法，该方法主要通过循环交替收缩和放松自

己的骨骼肌群两种方法，是个体体会肌肉的松紧变化

情况，从而实现缓解考试焦虑的一种自我训练方法。舒

尔兹（T.W.Schultz）是最早提出并将该技术进行使用的

心理学家，并成功地运用于各个领域，此方法在考试焦

虑的治疗上也取得明显的效果。 
5.2.3 系统脱敏 法（ Systematic Desensitization 

Therapy） 
系统脱敏法（SDT）是在放松的基础上，利用对抗

性条件反射原理，想象引发焦虑的刺激场景，诱导学生

暴露自己的焦虑情绪，并与放松训练相结合，通过反复

训练，逐步使学生的神经过敏性反应减小直到消失的

治疗法。朱晓峰（2003）研究表明，系统脱敏法与音乐

治疗相结合可以缓解学生考试焦虑水平。同样，王天剑

（2019）的研究发现，系统脱敏法可以缓解大学生的考

试焦虑程度，此做法在治理效果上呈现出较持续性和

稳定性的特点。 
5.3 技术中心疗法 
此疗法从学生学习本身出发，目的是提高学生考

试技能和学习能力的培养，通过传授正确的学习方法

和有效问题解决能力来调节学生的认知过程，间接缓

解考试焦虑水平。技术疗法是教给考试焦虑者如何学

习，帮助考试焦虑者在考试时有效地编码、组织、储存

和提取信息已学知识，以便更加从容自信应对考试，最



辛国钰                                                                                关于考试焦虑的研究综述 

- 189 - 

终减少考试焦虑。 
情绪中心治疗和认知中心治疗对缓解考试焦虑相

对技术中心疗法有更好的治疗效果，对于考试焦虑要

根据焦虑者的具体形况采取适当有效地治疗方法。在

文献整理过程发现，多元治疗方法效果在多数情况下

比单一治疗方法效果更加明显。 
5.4 其他干预疗法 
焦点解决短期治疗（Solution-focused brief therapy，

SFBT）作为一种后现代短程心理疗法，将传统模式中

的“关注问题、”转向“关注未来”，积极正向引导，

激发学生的能量，设置具体清晰、可操作的短期焦点目

标，坚持“慢慢来”准测，积极肯定微小变化，并秉持

小改变积累促成大的变化，期待当事人的蜕变。Aihie
（2018）研究证明 SFBT 对考试焦虑的干预效果显著；

商文智（2022）采用焦点解决短期治疗的基本理念和核

心技术对大四考研学生进行个案研究，结果表明该疗

法取得显著成果，增强学生考研自信、巩固知识结构，

帮助学生掌握放松训练的方法，改善睡眠状况，降低了

学生考研焦虑程度。 
6 结语 
目前，对考试焦虑的研究已经取得一定成果，个体

因素、家庭因素、学校因素、社会因素都是对学生考试

焦虑产生的重要影响，对研究考试焦虑干预提供有力

支撑，但现有研究在研究过程中大多采用回归分析方

法，探讨考试焦虑与各因素之间的关系来实证研究的

考虑不足。可以将访谈研究与主题分析相结合，系统探

究考试焦虑与相关变量之间的关系。一些学者通过团

体心理辅导的方式来提升学生在学业上的自我效能感，

进而干预学生的考试焦虑，但是此类文章较少。当下对

考试焦虑干预方法上多采用横向研究，纵向研究较少，

横向研究存在难以发现心理接连发生变化的过程，只

能根据实验结果进行相关推断，因此将横向研究与纵

向研究相结合进行交叉研究，更有利于制定干预考试

焦虑的方案。 
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