	      青少年的心頭大石:考不完的試? 
淺談「基測、學測、統測與指考」壓力下的心理調適
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	　每年的五月六月仲夏夜之際，在夜闌人靜的子夜時分，總會憶起過去聽到蟬鳴的日子 — 那是段準備聯考時光的日子，當時確實是辛苦的時刻，但如今回溯看來那段時間卻倒有一絲的『美麗與哀愁』！近年來隨著台灣在政治、經濟與社會脈動急速變遷的脈絡中，教育改革也隨著人本與開放教育的呼聲中，走向『超級變變變』的年代 。新的教育綱領的實施、作文廢考與加考的爭議、在地語言與國際語言的矛盾、『九年一貫』、『多元入學』等等，每一次的教改在在都反映出不同社會思維的碰撞與修正，每一種不同的聲音亦逐漸被政府當局所隨時看見與施行！但是劇烈的變化卻也造成了無數莘莘學子身心上的無所適從，並且造就了新一代社會(後現代社會) 、新一代學子每位都要成為社會菁英的核心信念；然而另一方面台灣社會急速少子化的社會現象也急速環環相扣新一代的新台灣人每位都要『社會菁英化』的議題；近來外籍新娘與中國新娘遠渡來台的移民與通婚，這些新移民的下一代也讓台灣社會發生新的族群融合與產生新的社會議題。
      一路走來，當年的我們，雖承受聯考的壓力，在資訊、資源不如今日發達的狀況下，填鴨式的教育在所難免，聯考可以說是大多數學子必經的關卡。今日的孩子們， 雖然少了『聯考』這個名詞與制度，取而代之的是多元入學方案，更是一綱多本的多元知識，接受的是多媒體的數位資訊。國中畢業必須歷經兩次基本學力測驗的洗禮(基測) [附註: 北北基又即將辦理聯合基測，北北基國中的學子可能將有兩次全國基測及一次分區基測]；幸運的高職學生則僅需在每年的五月期間接受一次統測的試鍊；然而比較起來普通高中學生除了在每年的二月參與學測外，若未能順利甄試上大學或搭上『繁星計畫』專車，七月將另行有一次更艱難的指考！平心而論，現在的孩子比起當年的我們，更聰穎更進步；但大家多半覺得孩子不見得比較快樂，因為教育的制度雖然變了，但升學的競爭壓力仍存在且更加劇烈！
     我們必須承認，在目前的教育分流制度下，頂尖的學生競爭力更甚於以往，但是許多的學生心中的煎熬感、無所適從感及未來的茫然感與日俱增。因此，除了正面的競爭力提升外，負面層面的問題也逐漸浮出抬面(如: 學生抗壓力降低、學子缺乏正向自我肯定、企業不再以大學畢業生就業為唯一考量(大學畢業即失業) 、『宅男』『干物女』的比率逐步上升等，這使得我們必須再思考大學的普及化是否造就社會整體更寬廣的發展面向? 抑或僅只是把承受壓力的時間延長並且面對社會就業壓力的時機延後而已? 

    每年的考季前後，前來精神科門診的學子人數有普遍上升的趨勢，不少考生面臨到焦慮、失眠，甚至發生厭食症或暴食症，情緒或精神的不穩定。不正常的飲食、不規則的作息、缺乏運動調節身心是造成考季前後學子前來就診前三大主要原因。就心理學的角度而言，適度的壓力有助於目標的達成，而過少的動機則導致學習成就的不足，但是過度的壓力絕對無助於學習能力的提升；因此學子如何達到壓力與身心的平衡，是在考試試鍊中決定勝負的主要關鍵點之一。所以就站在心理衛生與預防醫學的觀點上，我們認為較為注重平日情緒調節與恆定的個體，在學習歷程上會有較大的『邊際效應』，面臨重大壓力時的臨場表現會有較大的機率得以成功！因此，考生除了平常的壓力調適與身心平衡外，父母在此時的態度往往也扮演著關鍵角色。考試壓力可能是內源性(存在於考生心理)或外來性(由外在人事物而來)，當然較多的情形是兼而有之！面對大考壓力，以下是給考生與父母的話語:

                   ~~~~~~  給考生的話 ~~~~~~
1. 緊張沒什麼了不起，每個人都會緊張。
2. 培養信心，知道自己每科每個項目的優勢能力與弱勢能力。
3. 先挑自己弱勢的科目下手，訂定讀書計畫。
4. 養成整理筆記的習慣，有助於觀念統整、統合與貫通。
5. 單一章節及冊數或科目不宜停留過久，必須不斷的循環與練習。
6. 倘若剩下的時間不多，從重點及優勢科目穩固，並逐步向生疏及弱勢科目補強。
7. 奇特或特殊的題型在考前不需多花時間，因為考試時就算考出大多數的考生也不會，對的話也是猜對居多。
8. 考試前勿熬夜，短暫的熬夜雖然可以有暫時性的效益(如小考或月考前的熬夜) ，對於大考極大範圍的考試除會造成免疫力下降及注意力不集中外，也會造成臨場應變能力的下降。
                  ~~~~~~  給父母的話 ~~~~~~
1. 父母須互助合作，做好角色分工(如一個扮演督促與監督者，一個扮演包容與滋養者)。
2. 促進孩子平時情緒管理能力。
3. 建立孩子正常的生活作息與飲食習慣。
4. 陪孩子時少說話多陪伴(如: 告訴孩子不要有壓力-->反而造成孩子內源性壓力增強; 善意驟然改變孩子外在環境，如硬性規定或改變原有既定規則-->反而造成孩子外歸因將失敗歸咎於父母)。
5. 平時建立共讀家庭(如孩子唸書時，父母之一在旁讀其他書報，讓孩子有疑惑一起參與討論，無法解決時鼓勵孩子到學校與師長或同儕討論)，但不是幫孩子唸書。
6. 平時培養孩子輕重緩急的次序及組織能力，勿讓孩子拘泥在同一事務上。
7. 勿一味將孩子身心壓力一味歸咎於外在環境，父母自己以擔任緩衝者及協調者為宜。
8. 傾聽孩子的聲音，做孩子的朋友。
     倘若孩子已經出現失眠、嚴重焦慮、憂鬱或精神症狀或行為問題時，可以立即與孩子班上的導師聯繫，了解孩子在學校及家中是否有不一致表現(如在家裡很用功但是在學校老是睡覺) 。並且可以與學校導師討論，是否須徵詢輔導室老師的專業評估或建議，需要的話可考慮轉介到社區心理衛生中心尋找專業諮商心理師，或醫院中臨床心理師或精神科醫師的協助。切記: 補習也不保證考出好成績，然而玩也可以玩出好品格；時間安排及壓力調適是大範圍考試的不二法門。 至於個人私領域的戀愛議題在大考前夕還是暫時休兵吧，幸運的話，也許『得了愛情賠了學業』，但是比較多的還是『學業愛情兩者空』! 期盼所有參與本文閱讀的父母與學子除了平時的努力外，在考運也順順利利!


