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发挥出最佳水平，除了具有扎实的知识基础、良好的智能外

。还必须具备坚定的信心和良好的心理素质。自学考试不仅

是对考生实力的检测，也是对考生心理素质的检验。心理素

质如何，在很大程度上成了考试能否过关的关键性因素。因

此，具备良好的心理素质，有助于考生考出最理想的成绩。 

影响考生水平发挥，给考生造成心理负担的因素有哪些呢？

下面将对此加以分析： 1、学习计划完不成，复习欠充分。

考生在领到教材后，一般都会制定详细的自学计划。但在实

际学习过程中，却没能认真执行，导致快考试了，还没有看

完一遍，或者是没能按计划复习完。结果到头来慌了心神，

吃不好，睡不着，思维混乱，不知所措，出现焦虑、急躁等

心理障碍。因而学习效率下降，造成心理过度紧张。 2、缺

乏应有的自信心 自考生中，已参加工作者居多。他们进取心

强，勇于获取新的知识来充实自己。但一旦遇到困难，如有

的科目自学起来难度较大些，便觉得是自己能力不够；或认

为自己年龄偏大，记忆力衰退。这都是缺乏自信心的表现。

科学研究证明，年龄并不与记忆力成反比。随着年龄的增长

、阅历的丰富，工作经验的积累，学习应该是更得法。因此

，考生应该正确面对现实与考验，相信自己能行。 3、对待

自考的态度不端正 自学考试对考生成绩要求不是很高，只要

达到六十分，这一科就能合格。因此，有些考生便对自己降

低了要求。能考好成绩的，认为考多了没用，反正及格就行



。有的甚至存有侥幸心理，认为即使不认真学，也有可能碰

运气会及格。这种侥幸心理和懈怠思想是一种消极的心理行

为，危害是很大的。它一旦产生，便会影响考生正常的学习

和复习。所以，考生要提高警惕，在整个自学考试过程中，

端正学习态度。 4、自我评价不准确 正确的估价自己，是确

保考试中正常心态的重要因素。考生平日的学习、复习都是

靠自学完成的，在此过程中缺乏正规的训练。只有通过自我

检测，才能大体掌握自己学习的情况。在自我检测中，有的

见成绩不稳定，便对自己持怀疑态度，过低的估计自己实力

，总担心考试时会失利。有的考生则正相反，对自己估价过

高，甚至对自己的能力持有不切实际的幻想，总期望能够侥

幸取胜。这样，过高或过低地估计自己的实际水平，也会给

考试带来负面影响。 5、考试前劳逸不当 大部分自考生已走

上了工作岗位，在参加自考期间，工作和学习得兼顾。不论

从事何工作，一般都比较忙碌、紧张，势必会给学习带来压

力。考生大部分都是挤工作之余的时间来学习，这样，两者

之间的关系稍不协调，对工作和学习都会造成不良的影响。

在考前，既忙工作，又忙学习，容易产生疲劳感。有的为了

赶学习进度，甚至开夜车。大脑长时间处于疲劳状态，学习

效率就会降低。因而学习便不能保质保量。 6、意志脆弱，

缺乏自我调节能力 这样的考生，只能在成功和顺境中生活，

经不起困难和挫折的考验，适应性较差。情绪不稳定，患得

患失。如有的考生所在地区，比较闭塞，不便获得有关考试

的各类信息或复习资料，只靠自己啃课本。总觉困难重重，

也极易产生心理负担。 以上种种困难，造成相当一部分考生

过度紧张，复习效率低，成绩不稳定。带着这种心态参加自



考是很难发挥出自己应有的水平的。所以考生必须明确：自

学考试不仅是对掌握的知识的检测，更是对良好的心理素质

的考验。 那么，怎样做才能使考生具备这些良好的心理素质

呢？我认为：良好的心理素质的培养和形成，既有外部条件

，更决定于内部因素。关键是考生自己。要加强自我控制、

调节感情和情绪的能力，在自考前，努力做到以下几点，使

自己具备健康的心理。 1、 树立自信心 信心是一切事业成功

的先决条件。失去了信心，希望也就 变得渺茫。自信心不足

，临场就会慌乱，不能发挥出最佳水平。而一个人一旦充满

自信，就会有不怕任何困难和挫折的坚忍不拔的意志，就能

最大限度地发挥自己的主观能动性。信心和意志是内部的精

神力量，可以调动一切有利于考试的知识、技能与技巧，使

其得到充分的发挥。考生的信心，是考前对自己的潜力和考

试结果的正确的认识。这种认识越能准确地反映其实际的情

况，就越易取得考试的成功。相信自己能行，相信自己的实

力，可以增强对考试的承受力，使自己处于积极的、顽强的

战斗状态。 因此，要对自己充满信心，解除顾虑，集中精力

，迎接挑战。只有这样，才能发挥自身潜力，顺利过关。 2

、 正确估价自己的能力 考生应对自己的综合能力，有一个正

确的认识，确立正确的自我意识，既不能过低的估价自己，

简单怀疑自己、否定自己；也不要过高的估价自己，避免不

必要的失望。考生可在每次自我检测之后，针对自己的成绩

，冷静地分析前后变化的原因，找出学习中存在的不足，做

到心中有数，适当调整奋斗目标，有奋斗目标，就会产生前

进的动力，有动力才会有取胜的信心。只有正确地估价自己

、正确期望自己，才能维持心态平衡，保持心态健康，以最



佳的竞技状态迎接考试的到来。 3、 进行自我适应性训练 在

考试中，非智力因素对考试临场发挥有一定的影响。正 确的

适应性训练可以帮助考生在考前和考试过程中稳定情绪，稳

妥发挥。如可自设考场情景，自己限定时间，在规定时间内

要求自己做完一定量的练习题。经过这样反复训练，就会逐

步提高对考试的适应能力和应变能力。从而使考前和考试过

程中的情绪得到稳定，有利于发挥自己的水平，取得理想的

成绩。 100Test 下载频道开通，各类考试题目直接下载。详细

请访问 www.100test.com 


