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附件 1：

考试焦虑量表

指导语：下面是一组人们用来形容自己考试时情绪状态的句子。请细读每

一句话，并依你的情况作答。答案无正、误之分。也不必在任何一句话上花太

多时间，只要答出你感到形容你平常感觉的答案即可。1=从未有，2=有时有，

3=经常有，4=常常有。

项目 回答

1.我在考试中充满信心并感觉轻松。

2.我在考试中感到焦虑不安。

3.在考试中一想成绩影响我答卷。

4.我一参加重大考试就感到浑身发僵。

5.我在考试中想着自己能否毕业。

6.我越努力答卷，就越觉得头脑混乱。

7.在考试中担心成绩不好影响我集中精力答卷。

8.我一参加重大考试就坐立不安。

9.尽管做了充分的准备，我仍感到考试很紧张。

10.我在取回试卷之前感到很紧张。

11.我在考试中感到非常紧张。

12.我希望考试不要这么烦人。

13.我一参加重大考试就紧张得肚子疼。

14.我一参加重大考试就感到自己要失败。
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15.我在参加重大考试前感到很慌恐。

16.我在参加重大考试前感到很忧虑。

17.在考试中我担心考得不好会有甚么结果。

18.我在参加重大考试时感到心跳加速。

19.考试之后，我竭力控制自己不去担心，但做不到。

20.我在考试中紧张得连本来知道的东西都忘了。

总分

计分方法：

受测者在 4点评尺上对测题作答：1=从未有，2=有时有，3=经常有，4=常

常有。因此，其最低得分为 20分，最高得分为 80分。通过多次运用建立的常

模显示，得分为低于 35分对考试镇定自若，考试焦虑偏低，36-50分中度焦虑，

高于 50分考试焦虑度偏高，重度焦虑。

附件 2：

考试焦虑自我检查表

指导语：为了帮助你准确地把握自己在考试焦虑方面存在的问题，我们准

备了考试焦虑自我检查表。请你仔细阅读每一道题目，看看它是否反映出你在

应试时的经验。如果是的话，就在该题目左边的      上做一个标记（打√）；

如果不是的话，则无需做任何标记。一定要如实作答。不要花太长时间思考。

要尽可能回答你看完题目后的第一个印象。假如有些题目实在难以确定，请你

随便用一种方式在该题目左边的横线上做个备查的记号，因为它可能表明了某

种潜在的问题。

      1、我希望不用参加考试便能取得成功。
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      2、在某一考试中取得的好分数，似乎不能增加我在其它考试中的自

信心。

      3、人们（家里人、朋友等）都期待我在考试中取得成功。

      4、考试期间，有时我会产生许多对答题毫无帮助的莫名其妙的想法。

      5、重大考试前后，我不想吃东西。

      6、对喜欢向学生搞突然袭击的教师，我总感到害怕。

      7、在我看来，考试过程似乎不应搞得太正规，因为那样容易使人紧

张。

      8、一般来说，考试成绩好的人将来必定在社会上取得更好的地位。

      9、重大考试之前或考试期间，我常常会想到其他人比自己强得多。

      10、如果我考糟了，即使自己不会老是记挂着它，也会担心别人对

自己的评价。

      11、对考试结果的担忧，在考试前妨碍我准备，在考试中干扰我答

题。

      12、面临一场必须参加的重大考试，我会紧张得睡不好觉。

      13、考试时，如果监考人来回走动注视着我，我便无法答卷。

      14、如果考试被废除，我想我的功课实际上会学得更好。

      15、当了解到考试结果的好坏将在一定程度上影响我的前途时，我

会心烦意乱。

      16、我知道，如果自己能集中精神，考试时我便能超过大多数人。

      17、如果我考得不好，人们将对我的能力产生怀疑。
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      18、我似乎从来没有对应试进行过充分的准备。

      19、考试前，我身体不能放松。

      20、面对重大考试，我的大脑好像凝固了一样。

      21、考场中的噪音（如日光灯的响声、送暖气或送冷气的声音、其

他应试者发出的声音，等等）使我烦恼。

      22、考试前，我有一种空虚、不安的感觉。

      23、考试使我对能否达到自己的目标产生了怀疑。 

      24、考试实际上并不能反映出一个人对知识掌握得究竟如何。

      25、如果考试得了低分数，我不愿把自己的确切分数告诉任何人。

      26、考试前，我常常感到还需要再充实一些知识。

      27、重大考试之前，我的胃不舒服。

      28、有时，在参加一次重要考试的时候，一想起某些消极的东西，

我似乎都要垮了。

      29、在即将得知考试结果前，我会感到十分焦虑或不安。

      30、但愿我能找到一个不需要考试便能被录用的工作。

      31、假如在这次考试中我考得不好，我想这意味着自己并不像原来

所想象的那样聪明。

      32、如果我的考试分数低，我的父亲和母亲将会感到非常失望。

      33、对考试的焦虑简直使我不想认真准备了，这种想法又使我更加

焦虑。

      34、应试时我常常发现，自己的手指在哆嗦，或双腿在打颤。

      35、考试过后，我常常感到本来自己考得更好些。
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      36、考试时，我情绪紧张，妨碍了注意力的集中。

      37、在某些考试题上我费劲越多，脑子也就越乱。

      38、如果我考糟了，且不说别人会对我有看法，就是我自己也会失

去信心。

      39、应试时，我身体某些部位的肌肉很紧张。

      40、考试之前，我感到缺乏信心，精神紧张。

      41、如果我的考试分数低，我的朋友们会对我感到失望。

      42、在考前，我所存在的问题之一是不能确知自己是否做好了准备。

      43、当我必须参加一次确实很重要的考试时，我常常感到全身恐慌。

      44、我希望主考人能够察觉，参加考试的某些人比另一些人更为紧

张，我还希望主考人在评价考试结果的时候，能对此加以考虑。

      45、我宁愿写篇论文，也不愿参加考试。

      46、公布我的考分之前，我很想知道别人考得怎样。

      47、如果我得了低分数，我认识的某些人将会感到快活，这使我心

烦意乱。

      48、我想，如果我能单独进行考试，或者没有时限压力的话，那么，

我的成绩便会好得多。

      49、考试成绩直接关系到我的前途和命运。

      50、考试期间，有时我非常紧张，以至于忘记了自己本来知道的东

西。

考试焦虑量表记分规则与结果解释:
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类 别 测 查 内 容 题 目 序 号

1、担心考糟了他人对自己的

评价

3，10，17；25，32，41，46，47；

2、担心对个人的自我意象增

加威胁

2，9，16，24，31，38；40；

3、担心未来的前途 1，8，15，23，30，49；

考试焦

虑的来

源

4、担心对应试准备不足 6，11，18，26，33，42；

1、身体反应 5，12，19，27，34，39，43；考试焦

虑的表

现
2、思维阻抑

4，13，20，21，28，35，36，37，48

，50；

其他 一般性的考试焦虑 7，14，22，29，44，45。

 根据答题情况和自己的概括，就能找出导致你考试焦虑的主要原因及表现。

一般来说，如果某方面的项目数有一半以上，即可认为存在相应方面的考试焦

虑问题。


