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	台南市立醫院 身心科主治醫師 林忠義
（資料來源http://www.show.org.tw/headline_detail.asp?no=1197&page=44）
　　每年到了七、八月間，就是各種升學大考即將來臨的時候，對於考試即使是準備相當充分的人，心理對它仍是十分緊張，因為考試成功與否，幾乎攸關著他的未來，因此，在面對個人生命重要轉戾點的考試時，幾乎沒有一個人不緊張。對考生而言，考試無疑是生活上一個重要壓力源，因為，考試的過程與結果都是不可知不可預測的；所以，當一個人面臨壓力時，在心裡與生理方面皆會產生改變，而且相互影響，除了會引起情緒反應之外，也會使整個器官系統處於生理活化狀態，使人在短時間內不容易疲累。
    每個人對於壓力的反應不一，主要是因為對事情的看法不同所致，若當事人覺得該事件是壓力時，他就會開始感到緊張、焦慮，若當事人碰到壓力事件時，若他評估可以應付得來時，那該事件就未必會造成情緒困擾；適度的壓力是助力，過度的壓力是阻力，當使用較健康的因應策略時，會讓心中因壓力而產生的忐忑不安感，很快的消失，取而代之的是以積極且計畫性的處理方式，有效的解決問題；相反地，若無法有效的處理自己的壓力，長期下來，情緒容易低落、容易生氣，身體也容易產生疲累感，睡眠發生障礙，學習力與記憶力也降低，免疫力降低，身體也容易生病。因此，自己必須能區別自己壓力的類型，針對壓力類型採用適合自己之減壓方法，才能有效的管理自己的考前壓力。

    一般而言，壓力可分為三種：

一、輕度壓力
    可能產生一些不舒服的感覺或緊張感，但是只要一做減壓的措施，如散散步、聽聽音樂，便能繼續讀書，這種壓力能幫助我們發揮潛能，更專注投入考試的準備或應試。

二、中度壓力
    此時對於周遭的環境會變的較不敏感，易於急躁，這時你會一直換科目讀，並一直重複一些無效的閱讀行為，或是不斷的想著修正讀書計劃，卻無法去實踐，這時最好找輔導老師談一談。

三、重度壓力
    會令人壓抑行為，且可能會導致冷漠和僵化，這種壓力影響力甚大，如果不及時處理，長期下來，有可能會讓人放棄學習，或是身心嚴重不協調，即使讀書也是視而不見、聽而不聞，效果其差無比，成績會一落千丈，而且會惡性循環下去，這時就要建議你去尋求專業的協助了。
　　
考前壓力症候群，這是一種急性壓力反應，在身體方面會出現腸胃不適、頻尿、心悸、呼吸急促、肌肉緊繃酸痛、頭痛、暈眩、記憶力衰退、注意力不集中、失眠、經期不規則等症狀，嚴重者甚至會出現大腸激躁症、過度換氣症候群及大腦過敏症；在心理方面，若持續的壓力未能有效紓解，則可能會出現焦慮及憂鬱的情緒，包括坐立難安、易怒、緊張、無法集中精神、擔心考試結果、過高的期望、無力感，甚至會有悲觀厭世的想法；有些人以暴飲暴食或服用麻醉性藥劑等方式來紓解壓力，但這些僅能達成短時間逃避之功效，絕不是長久之計，因此，以下提供幾個考前生活注意事項以及解壓的方法供參考：

一、均衡飲食、注意營養攝取
　　多攝取富含纖維質的蔬果與維他命C，不要吃零食，多喝開水，少喝含咖啡因之刺激性飲料，也不要考前突然改變飲食習慣。

二、規律生活作息及充足睡眠
　　生活作息要規律，每天一定要有六至七小時睡眠休息，才能保持體力與腦筋清晰，睡眠不足常會有疲倦感、精神不能集中，反而影響讀書效果。

三、適當休閒運動
　　適當休閒運動可提升心肺功能、促進新陳代謝、增加腸胃蠕動，還能緩解心理壓力，每週最少作三次有氧運動，每次持續至少三十分鐘，適度的休閒活動也能放鬆及調和情緒。

四、適當紓解壓力
　　在焦慮不安影響讀書情緒時，可以稍微休息一下，聽些輕鬆的音樂、散步或其他適合自己的放鬆方式，以減緩焦慮的症狀，適時地排解心中壓力是很重要的。但要注意時間別過長，否則回神看書時精神會不易集中。

五、保持平常心
　　在考前做好該有準備，不要給自己太大的壓力，在考場才能發會最佳實力，面對考試結果要有「勝不驕、敗不餒」的運動精神，一次考試的成敗並不代表日後成就的高下，不要輕易有悲觀厭世的念頭。

六、休閒活動
　　利用假日的時間安排休閒活動也是一種紓解壓力的方法。可以閱讀書報雜誌、聽聽音樂、到公園散散步等不費體力或精神的方式來消遣度日，以紓解因課業所造成的壓力，凡此活動都有益於身心之健康而減緩生活緊張所帶來的壓力。

七、心智放鬆法
　　心智放鬆法基本上是一種身隨心性的意念放鬆方式，底下為幾種較流行、普遍的心智放鬆法～
（一）呼吸法
    所謂呼吸法即中國早期的引導或吐納之意，藉由深而長的吸氣與呼氣，達到放鬆的效果，一般以腹式呼吸為佳，即吸氣時腹部突出，吐氣時腹部凹下。

（二）冥想法
    很多人發現，最令人感到輕鬆的是在記憶中回想過去某個輕鬆愉悅的景象，每一個人一生中都會有某些時候覺得很輕鬆、安適、與世無爭，從往事中找出您自己的輕鬆圖像，回憶詳細的意象，或許您去釣魚時，山中湖水平靜，無波的圖象，如果是這樣，特別是注意環境的小細節，這些詳細的枝節，您想的愈多就會顯的愈輕鬆。

（三）運用自我暗示的力量
    在考試時考卷發下來的前一、二分鐘，可以配合呼吸的調整，並在心裡不斷默念「我一定可以過關」、「別人也一樣緊張」等鼓勵自己的話。

（四）音樂治療法
    在讀書疲倦時或感受壓力時，選擇自己喜歡的音樂，閉眼專心聆聽音樂，跟著音樂起伏、摒氣雜念。

（五）肌肉放鬆法
    將身體各部肌肉，緊張半分鐘，放鬆半分鐘，輪流交替，釋放心中焦慮。

（六）靜坐
    當個人面臨到極大的壓力而有充裕的時間時，可實施靜坐，它主要是教人一直想著一個適當的念頭，不要專注於任何感覺或思潮，任意念飛馳，通常每天練習兩次，每次15至20分鐘，只要閉起眼來，以最舒適的姿勢坐著，也就是在靜坐中將注意集中於一個思想的精微部份，而歸於意念的本源，靜坐不是學術上的觀念，也不是宗教信仰，而是一種包涵了心理的平靜與自我控制的習慣，更是一種生活實踐的方式。

　　總之，壓力既存在於個人，那麼紓解壓力的方法唯有賴個人依自己的能力、體質、興趣、時間……而選用不同的方式，只要它能符合個人的意願，都可以達到紓解壓力的效果，請找出最適合自己的紓解方法，相信可以增進良好的學習效果。 


