減輕考試的壓力─哈利波特的恐懼
 
哈利波特雖是魔法界的小天王，但也有感到害怕的時候：只要能克服心裡的恐懼，他就能打敗佛地魔！
 
哈利波特V.S.佛地魔
暑假剛結束，哈利波特重返霍格華茲學校，準備迎接新學期時，就聽到一則可愛的傳言：由阿茲卡班監獄逃出一個恐怖的魔法師─天狼星，據說他就是陷害哈利父母的兇手，而他目前正在找尋哈利的下落…
    哈利為了對抗壞人的攻擊，在學校裡認真地學習魔法。而路平教授是教導黑魔法防禦術的老師，要教同學們如何面對恐怖的魔怪，他告訴大家一見到這些魔怪時，就要口唸「叱叱、荒唐」的咒語，然後儘量想像好笑的事情，妖魔鬼怪自然會消失得無影無蹤。
    榮恩最怕的是蜘蛛。他一看到蜘蛛的幻象，就趕緊想像蜘蛛的每一隻腳都穿上溜冰鞋而滑倒的窘迫模樣，不禁哈哈大笑，就制伏了蜘蛛魔怪。
    芭蒂最怕的是蟒蛇。她一看到蟒蛇的幻象，就趕緊把蟒蛇想像成是玩具盒中彈跳而出的小丑玩偶；她看著小丑滑稽的臉，不禁捧腹大笑，蟒蛇魔怪便在瞬間消失。
    哈利最怕的是佛地魔。為了對抗法術高強的佛地魔，路平教授教哈利威力更強大的護法咒，他要哈利先唸「疾疾、護法現身」，然後在心裡想著最快樂的事。結果哈利回想起小時候與父母共度天倫之樂的情景，無比的快樂油然而生，便在心中產生了巨大的力量，果真成功鎮壓住恐怖的佛地魔。
    路平教授說，最恐怖的不是那些魔怪，而是恐懼本身。只要抑制了恐懼，就能心無所礙，發揮自己原本的實力！
 
如何減輕考試壓力？
    在考場上，人人都會緊張、害怕，心中彷彿也有那恐怖的佛地魔存在。適當的壓力是一種助力，能使自己聚精會神應付考試的難題；但如果壓力過大，反而會導致自己無法發揮應有的實力。
    你也可以參考路平教授教哈利波特對抗恐懼的方法，來降低自己在考場中的壓力。建議如下：
 
做適當的深呼吸
    當你在考場中覺得非常緊張、壓力大到喘不過氣時，可以閉上雙眼，暫時停止思考任何有關考試的事，然後做幾個深呼吸。吸氣時，儘量緩緩吸整個胸腔；吐氣時，儘量慢慢吐出所有空氣，讓自己的呼吸又長又勻。在一呼一吸之間，將壓力逐漸釋放，原本緊張的情緒也會逐漸平緩。
 
給適合的鼓勵語
    哈利波特有一套專門對付佛地魔的咒語，你也可以自行創造一些言語，用以自我鼓勵。例如覺得自己很緊張時，就說：「放輕鬆、放輕鬆」；覺得題目很困難時，就說：「不要怕、不要怕」；覺得題目快寫不完時，就說：「不要急、不要急」；想不出如何解題時，就說：「沒問題、沒問題」等。
    這些自我鼓勵的言語，可以提高自己的信心，幫助你保持冷靜的情緒，以順利突破難關。
 
聯想有趣的事情
    當壓力非常大、或是考試題目真的很難時，可以暫時停止解答考卷，儘量去聯想有趣的事，讓自己彷彿跳脫於考場之外。
    你可以把考卷想成是一張會飄浮的白色魔毯；把題目上的文字想成是翩然起舞的人偶；把圖形裡的數字想成是會說話的精靈等。天馬行空去創造一個虛擬世界，讓大腦得到片刻的休息，也使自己有機會呼吸到另一個世界的空氣，因此解除原本的龐大壓力。
 
思考快樂的事情
    哈利波特在使用護法咒時，必須心想最快樂的事；當你身陷考場而覺得求助無門時，也應該學習哈利波特去思考快樂的事。
    你何以想像考試結束後，自己輕鬆愜意的模樣；可以想像收到成績單時，自己得意的神請；可以想像考到理想志願時，週遭親友恭賀你高中金榜的情景等。這些快樂的景象會讓你的心情放鬆、也會緩和不安的情緒，讓你可以毫無保留地發揮實力，考出令人滿意的分數。
    路平教授說：「最恐怖的事，就是恐懼本身。」當你除卻內心恐懼，就能以一顆平的心去面對所有難題；只要我們不再懼怕考卷，考卷上的分數就會讓你泛起得意的微笑！
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