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【議題說明】
長久以來，臺灣的教育偏重智力、升學導向，因此學生所面臨的課業與考試壓力相當巨大，每天一試早已是家常便飯。一般焦慮可以促進學生讀書的效率，在學習上是有意義的；不過太過頻繁的焦慮反而會對學業引發負向的影響，甚至變成常態性的焦慮習慣。基本上，焦慮是對於恐懼和不安的一種主觀的狀態，以不同的型態和強度在生理、行為和心理層面呈現，如心跳加速、口乾舌燥、呼吸急促並且影響個體行動與自我表達的能力等(Edmund J . Bourne, 2008)。而「考試焦慮」則意指，個體在面臨測驗或考試的心理壓力情境下，所產生的一種暫時令人不適的情緒狀態，並伴隨某些生理及心理上的反應（余民寧，1987）。而由考試壓力引發的焦慮情緒，除了讓學生感到自我效能感減低，對自己的能力失去信心外，還可能影響學生上學的意願，甚至引發過度悲傷或沮喪情緒。因此建議教師依據考試壓力情境的特性教導學生選擇合適的因應策略，並適時提供學生相關的求助資源，讓他們可以找到協助的管道。
以下透過生態合作取向的WISER模式（王麗斐等人，2013），說明學校在協助學生因應考試焦慮之三級輔導體制運作。

【輔導分工與處遇策略】
1、 初級發展性輔導
    初級發展性輔導工作的目標是建構一個安全、尊重多元和正向支持的友善校園環境。由此看來，為使學校能更完善的促進及發展情緒教育，以預防隨後衍生學生考試焦慮等相關問題，茲將可進行之方向用下列幾點說明之。
(1) 訂定計畫
由校長引導學校行政團隊，在全校層次方面，訂定學校輔導政策和工作計畫，讓輔導理念能化為有效管理和落實於每日的師生互動當中（王麗斐等人，2013）。此可配合教育部常年之相關計畫來制定，也可依照各校之需求訂定考試焦慮議題週，以求完整及系統性的發展策略。
(2) 融入教學
可融入平常教學與常規學習，達到觀念宣導與問題預防（王麗斐等人，2013）。例如，就考試情境當下而言，若學生在作答時心底焦慮不安，可以提供相關技巧來安撫情緒，例如腹式呼吸、正向思考等。而在考前預備期時，能夠幫助高焦慮的學生在一般的應考策略之外，再針對身體、認知、情緒方面做準備，如放鬆身體、調整不合適的認知信念、正向看待考試焦慮的意義以及練習克服焦慮的方式。
(3) 研習講座
輔導室(處)便是扮演支援性的角色，支援全校性和班級性正向環境營造時所需的輔導知能協助。可提供因應考試焦慮相關之導師知能研習，邀請此方面的專家學者，分享及帶領討論，協助教師更理解高焦慮的學生，並有更豐富的因應策略，以便協助學生在面對考試焦慮衍生出的身心問題。
2、 二級介入性輔導
二級介入性輔導工作是針對發展性輔導仍無法有效滿足學生需求，或遭遇特定議題（如情緒困擾）之學生，依其個別化需求與系統合作，訂定輔導方案或計畫，以提供個別諮商、小團體輔導、班級輔導，及諮詢服務等介入措施。主要由輔導室負責，此層級的介入是服務超出導師輔導知能可協助之學生。二級介入性輔導於考試焦慮的內涵如下：
(1) 個別差異化的輔導計畫
1.學習安撫焦慮情緒技巧
            協助學生演練相關的放鬆技巧，如腹式呼吸能夠消除身體的緊張，帶來安定感，也能安撫交感神經。而輔導教師可以陪伴學生做練習，有時教師比學生還緊張也能順便放鬆自己。
2.表達同理與接納
            針對焦慮的情緒反應，輔導教師可以在輔導室提供一個接納、支持的空間讓學生宣洩情緒，並協助其探索焦慮背後的擔心及需求為何。
3.協助學生調整不合適的認知信念
            輔導教師幫助學生了解其不合理的想法(如一定會粗心大意、成績會很糟糕等)將會引發自身不舒服的情緒及不合宜的行為，並引導學生探索自己在考試壓力情境下所產生的非理性想法與內在語言(如自己是失敗者)為何。
4.教育學生以樂觀的心態看待挑戰
        教導學生在面臨考試焦慮時，學習重新框架的方式，為焦慮貼上新標籤，透過正面的新觀點來強調好的意圖，了解適度的焦慮對於考試表現反而是有其助益的，同時也具保護的作用。
5.練習克服焦慮的具體方式
引導學生能在考試預備期就先預作克服焦慮的準備與練習，具體步驟如下(Tamar Chansky, 2012)：
步驟一，暫停並重貼標籤：當引發焦慮的想法出現時，不需強迫自己「正面思考」，只要腦中出現另一個念頭讓自己轉念，告訴自己事情沒有想像的怎麼糟，跟自己多說好的「或許…」。
步驟二，挑出真正的問題：在焦慮想法出現時，都會把事態嚴重性過於放大，所以這一步就是要先清楚事實，把想像中的嚴重度縮小，聚焦到具體的事實上。
步驟三，找到最佳作法：保持彈性，想想其他可能性，可以找老師或是有過經驗的同儕，然後把自己經過步驟二具體化的事實告訴他們，尋求最佳作法。
步驟四，展開行動：在經過前面三個步驟後，你先重新標籤了焦慮，然後具體知道問題沒想像中大，也找了有經驗的人協助，剩下就是去行動處理它。
(2) 生態取向的系統合作工作
        透過諮詢方式，輔導室需與家長以及校內輔導人力資源（包括校長、各處室、導師、認輔教師、特教教師和授課教師）共同合作協助有高焦慮學生在校生活適應。

3、 三級處遇性輔導
    三級處遇性輔導是針對校園內輔導資源無法有效處遇，或遭遇嚴重適應困難之學生，提供評估轉介機制，進行跨專業資源整合與生態系統介入之個案管理及延續性諮商與處遇措施。三級處遇性輔導於考試焦慮的內涵如下：
(1) 個案研討會
在個別化處遇計畫中加入跨專業資源整合。透過個案研討會的方式，邀請社會網絡支持系統及資源加入，並透過網絡夥伴們提供相關訊息以理解個案處境及生活脈絡，進一步研擬後續分工及合作的方向。
(2) 資源連結
個案經由輔導處連結社會網絡支持系統及資源加入協助團隊，共同合作協助個案。如：當個案因長期焦慮而延伸出不同自傷行為時，除經由輔導處連結各縣市教育局學生輔導諮商中心的心理師及社工師提供需求評估及服務輸送外，進一步連結家庭、特教、醫療、社政或民間單位等資源網絡，充權個案對自我的覺察及增加其對社會情境的理解，提升個案在社會生活的功能及角色。
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