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第1章 简介

 



学习焦虑的定义

 

紧张、担忧和不安情绪01

03

 

 

02

 

 



学习焦虑的影响

导致学习效果不佳

影响学习效率

难以记住学习内容

影响记忆力

降低自信心

影响自信心

 

 



食欲改变

食欲增加或减少

注意力不集中

难以集中精力

 

 

学习焦虑的表现

失眠

难以入睡

睡眠质量下降



学习焦虑的原因

学习焦虑的原因包括担心
成绩、完美主义和时间压
力等。这些因素会导致学
习者情绪紧张，影响学习
效果。
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第2章 如何识别学习焦虑

 



身体反应

身体反应

心慌

身体反应

头痛

身体反应

胃痛

 

 



心理反应

心理反应

消极情绪增加

心理反应

自卑感增强

心理反应

态度消极

 

 



行为反应

行为反应

逃避学习

行为反应

拖延行为

行为反应

沉迷娱乐

 

 



克服学习焦虑心
态

克服学习焦虑需要树立正
确的心态，学会面对压力，
努力克服消极情绪，找到
解决问题的积极途径，不
断提升自我认知和自我管
理能力。

 



建立学习计划

制定合理的学习目标

分配合理的学习时间

培养健康生活习惯

规律作息

均衡饮食

放松身心

适度锻炼

学会放松呼吸

应对学习焦虑的方法

寻求支持

与家人朋友交流

寻求专业心理辅导
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第3章 克服学习焦虑的方法

 



建立良好学习习惯

确保学习有条不紊进行

制定学习计划01

03

找到学习的乐趣，轻松愉快地进行学习

增加学习兴趣

02

将大任务分解成小任务，一步步进行

分解学习任务



寻找同学讨论

共同探讨问题

取长补短

寻求心理咨询

倾诉情感压力

获得心理支持

 

 

寻求帮助

向老师请教

寻求专业建议

理解知识点



放松身心

放松身心对于克服学习焦
虑非常重要。通过运动放
松，可以释放紧张情绪，
提高学习效率。冥想放松
可以帮助平静内心，减轻
焦虑情绪。休息放松可以
让大脑得到充分休息，为
学习提供更好的状态。

 



提高自信心

肯定自己在学习上

的努力

积极评价自己
的努力

将失败视为学习过

程的一部分

接受失败

重温成功的经历，

增强自信心

寻找成功经验

 

 



培养适当的竞争意识

适当的竞争可以激励自己不断进步，但过度的竞争会导致焦

虑情绪的增加。要正确看待竞争，树立正确的竞争观念，避

免因为竞争而增加焦虑感。
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