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戒掉學習焦慮 

 元智大學學務處諮商與就業輔導組 整理 

 

伊琳是位大三生，從小到大，父母對她的學業成就一向有著高度要求，依琳也因此

養成事事要求完美的性格。上大學後，依琳的成績一直表現平平，大三期中考後，更是

一落千丈。面對父母的不悅與困惑，依琳也相當自責，甚至興起休學的念頭。好強的她，

怎樣都無法承認，其實自己有上台恐懼症，但偏偏好幾科主修都必須上台報告。一想到

老師和台下同學的盯視，焦慮感狂襲而來。而大二的傑倫則是對考試焦慮感到萬般無奈，

朋友成群，運動、競賽一把罩的他，卻輸給了一張試卷。眼見期末考日漸逼近，傑倫幾

乎呈現放棄狀態……。 

 

大學講求自由、開放的學習環境，對大學生來說，不僅生活環境不同於以往，連學

習方式也大幅改變，不再只是老師單向傳授知識，學生接收即可，而轉變成學生亦須主

動求教於老師，且利用上台報告、考試展現學習成果。 

 

學生往往隨著年齡增長，以及過去失敗經驗的累積，使其在學校教育中所感受的心

理壓力日益增多，焦慮也與日遽增。上台報告的機會增加，對於會因上台而恐懼的學生

來說，每一次報告前，焦慮都會一再地出現，甚至愈來愈嚴重，從表情、肢體、說話速

度、聲調穩定性、與報告內容等面向，或可察覺其緊張程度。另方面，眾多研究指出，

過高的考試焦慮會干擾學生的認知處理歷程，並因而導致學業表現低落，考試焦慮不僅

影響個人的行為適應及成就表現，也對個人的心理健康有所影響。 

 

本校為了解學生的學習狀態，並提供適切協助，於每學期期中評量後，均會進行相

關調查。在 102 學年度調查報告中，於學習策略上包括：學習重點掌握、考試壓力管理、

閱讀技巧、記憶方法、學習計畫訂定及報告撰寫等，其中「考試壓力管理」是學生常見

的困難之一。以下針對學生「上台報告」與「考試焦慮」問題，提供您相關知能與輔導

技巧。 

 

一、 焦慮的類型 

焦慮是由緊張、不安、焦急、憂慮、擔心、恐懼等心理感受所產生的複雜情緒狀態。

當人感到焦慮時，將會產生生理上的反應，例如：心跳加速、呼吸困難、冒冷汗等。除

了低成就的學生常因害怕學習的失敗而感到焦慮外，高成就的學生也常因擔心表現不完

美或對自己期望過高，而受到學習焦慮困擾。焦慮感其實普遍存在於學生的學習歷程之

中。其就性質來說，可區分以下兩種類型： 

 

（一）特質焦慮（trait anxiety）：指非由外在環境所引起，而是一種持久且根深蒂固的

人格特質，譬如早期考試若未達標準，少一分打一下，因此每當面臨考試時，就
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會感到緊張，怕未達到要求而遭受處罰。無論面臨何種情境或任務，特質焦慮者

均有較強烈的焦慮感受。 

（二）情境焦慮（state anxiety）：指受到某一特定情境或事件所引起的情緒反應。例如：

要與指導教授 meeting 時，有些學生會開始感到緊張，一旦 meeting 結束，緊張

的感覺也就消失了。 

 

二、學習焦慮的成因 

當焦慮發生時，除了心理上產生擔憂、無法放鬆等不適感覺外，往往也會影響個人

注意力及訊息處理能力。學習焦慮的形成因素，可能包括： 

（一）個人學習方法或策略的缺失。 

（二）被過去失敗經驗影響。 

（三）自覺準備度不足。 

（四）對自己能力的主觀評估較低。 

（五）源於個人心理層面因素。 

 

三、焦慮對個人學習的影響 

（一）負向影響 

學生在某些學習歷程中有時會感受到某種程度的焦慮，一旦焦慮感過高時，將可能

妨礙其學習與表現，降低其學習動機。再者，處於焦慮狀態下的學生，由於較常花時間

以彌平自己緊張不安的情緒，以致於在學習時注意力與堅持力下降，相較於無焦慮者，

將有較低的工作定向。 

例如：學生上台報告焦慮感越高，則越不擅長使用學習策略協助其學習，因而造成

報告時腦筋一片空白，長久下來可能認定自己上台報告能力不足，形成退縮、逃避行為，

甚至因焦慮而產生生理症狀。其次，亦可能於面臨申論試題時，因心理壓力沉重、認知

處理受到干擾而較難集中注意力，致使不知該從何下筆，影響課業成績。這些特質皆會

對其學習產生負面的影響。 

 

（二）正向影響 

焦慮其實是人類與生俱來的情緒反應，即使會帶來心理及生理上的不適，但焦慮並

非毫無益處，焦慮如同警告訊號一般，屬於自我保護的本能之一。因此，只要能瞭解並

掌握與其相處之道，焦慮不盡然對學生全是負面影響，原因在於： 

1. 當知覺到某種程度的焦慮時，將會提醒學生採取正確行動。 

2. 焦慮對學生的自我觀察與自我判斷，有直接且正向的影響，譬如：當學生覺察考試

焦慮狀態時，將促使其對自身的學習進度與狀況進行瞭解與監控。 

3. 當學生能正視焦慮的正面價值時，將能產生憂患意識，並將焦慮視為一種有利於學

習與發展的有用警訊，而不再浪費時間逃避或意圖消彌焦慮。 

 

四、 如何協助學生降低學習焦慮 
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(一)使學生以樂觀的心態看待挑戰，並正視焦慮的意義與價值 

在競爭激烈的現代社會中，難免遭受挫折與失敗。老師可協助學生： 

1. 以樂觀的心態看待事物，試著從失敗經驗中看見正向意義。 

2. 重新審視學生的焦慮來源和成因，將上台報告或考試焦慮視為一種挑戰。 

 

(二)提供學習所必須的學習策略 

欠缺有效學習策略者，其考試焦慮程度較高。此外，學生的低成就及壓力往往係因

其欠缺足夠的調適策略使然，然而，任一學習策略的有效性，係取決於個人特質、學習

任務的性質和情境因素而定。老師除了提供學習策略的教導與訓練外，建議亦可協助學

生根據情境的特性與需求，選擇適當的調整策略，以有效克服困境與焦慮。 

 

(三)提高學生自我效能 

您亦可協助學生建立合宜的自我效能信念，具體策略如下，供您參考： 

1. 協助學生設立循序漸進、特定且難度適中的學習目標，藉由達成學習目標逐步提升

其對自我能力的掌握度與自信心。 

2. 提供能力相仿的學習楷模，做為其觀察學習對象，以能力相仿同學的成功經驗激勵

其自我效能。 

 

(四)從認知與行為進行調整 

由於高度考試焦慮的學生，常因錯誤的認知、對自身能力的懷疑、自我貶抑、過多

不必要的擔心、過分在乎成績與他人的看法、注意力轉移與考試無關的事物上等因素，

導致不適的焦慮感，且因不當的思考模式，造成在學習上諸多困擾。在輔導技巧上，有

時會試著與學生的「認知」與「行為」工作，在此也提供予您參考。 

例如：學生常覺得自己能力不好，無論再怎麼讀，考試也一樣考不好。面對此類負

面思考，可嘗試以下方式： 

1. 讓學生了解不合理的想法，將會造成自身不舒服的情緒與不適當的行為。 

2. 引導學生釐清其於壓力情境下所產生的不合理想法為何。 

3. 指導並訓練學生擁有問題解決與壓力調適的技巧。 

 

五、 結語 

學習焦慮是學生很普遍的生活經驗之一，對學生的影響涵蓋心理、情緒、認知、行

為及生理等面向，有時甚且與個人自尊議題相關，其發酵性影響可謂深且遠。因此，有

效釐清學習焦慮的意義及其影響，便深具價值。老師適時的讚美、鼓勵與正面評價最能

建立學生的學習信心，其次，協助學生正視焦慮的意義，提供適才適所的學習策略，必

要時轉介校內諮商單位，相信能減少焦慮對學生的負面影響，有效提升其學習效能。 

 

 好物推薦 

（一） 書籍 
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書籍 作者 出版社/年份 

戰勝考試焦慮— 

幫助學生克服考試壓力 

Teo Yew Chye 著； 

林琬婷、林敬堯譯 
心理出版/2008 

好心情手冊Ⅱ 

焦慮會傷人 

David D.Burns 著； 

李華民譯 
張老師文化/2007 

   

（二） 資源 

單位 聯絡方式 服務項目 

元智大學 

學務處諮商與就業輔導組

（系諮商老師） 

活動中心3樓R8302 

電話：(03)4638800分機2877、2878 

電子信箱：wecare@saturn.yzu.edu.tw 

心理測驗 

個別諮商 

團體輔導 

班級輔導 
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