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发展心理研究所 张娜 压力就像一根小提琴弦，没有压力，就

不会产生音乐。但是如果弦绷得太紧，就会断掉。你需要将

压力控制在适当的水平──使压力的程度能够与你的生活相

协调⋯⋯ 是不是感到早上起床很难？总是觉得很累？总是忘

记重要的事情？总是感到身体酸痛 积极主动地应对压力 压力

应对从主动性上可以分为主动认知、主动行为和回避型应对

三种类型。当压力来临时要主动出击，将压力给我们带来的

损失减小到最低点。主动认知应对表现为从有利方面看待压

力，回忆和吸取过去的经验，考虑多种变通方法等。主动行

为应对是指采取积极行动，做有益于事态发展的事情。而回

避型应对则表现为封闭情感，自我忍受等。主动认知和主动

行为应对能减缓压力所造成的不良影响，而回避型应对会加

重压力对身体的消极影响。提及压力很多人的反应就是挺一

挺就过去了，忍忍就算了，这都是典型的压力回避型应对方

式。 认识到自己可以改变什么，积极去做，加强生理储备和

情感储备，坚持锻炼身体，建立和谐与相互支持的人际关系

。 压力面前心态很重要 明确压力事件，优先解决当前最大的

压力事件，分析问题事件的来龙去脉，确认个人对问题的处

理能力，有助于解决问题的信息，善于运用自身的社会支持

系统，拟定压力事件的解决计划，积极处理问题，如果认识

到问题事件远远超出了自身的能力范围，及时地放弃也是一

种理性的选择。 每天我们都会遇到各种各样的事情，我们也



会有各种各样的经历：快乐的、悲伤的、失落的、充满希望

的等等。自信乐观的人，享受人生道路上的每一寸时光，用

成功为自己打气，在挫折中寻找宝藏；相反，消极自卑的人

，总是关注别人的成功，抱怨自己的失败，总是看到事情消

极、困难的一面。其实我们每个人都可以拥有多彩而丰茂的

人生，只要你学会换个角度看问题。 自考生考试压力应对小

贴示 拿出一张纸，按照自己的实际情况回答下面的5个问题

。 1、请你设定一个切实可行的成绩目标 目标：设定一个可

行的目标可以缓解考试焦虑。目标设定时，要充分考虑自身

特点，目标可以具体到每门课的分数，因为每个人都有稳步

发展的长处和短处，在选择目标时要注意扬长避短。冷静的

反思自己的考试成败，同时制定一个适合自己的目标。 2、

请你制定实现目标的计划 目标：确保考试复习规律化，通过

制定具体且易于实现的目标达到增强自信和成就感的目的。

制定计划就像设计楼梯，将大目标分解为多个易于达到的小

目标，每前达到一个小目标，都能体验到“成功的感觉”，

这种“感觉”将强化自信心，并将推动你发挥潜力达到下一

个目标。 3、谈谈自己对自我测验的态度，满意不满意，它

的意义是什么？ 目标：经常自我测验，同时以乐观的态度去

面对。自我测验的不成功，很可能是有很多考试的要点没有

掌握好，考试是发现问题，解决问题的方式，同时自测也是

人与考试的一种磨合，就像新手上路，磨合几次，自然就可

以发挥的越来越好。 4、你的情绪状态如何？你觉得自己的

心态准备好了吗？ 目标：平息紊乱的情绪，静下心，使问题

导向正面的结果，当发现自身压抑的不良情绪，及时予以消

除。不要总是暗示自己感到焦虑、紧张、失落等，相反应该



对自己进行积极地心理暗示。 5、详细描述你的生活状态，

包括每天的作息时间。 目标：反省自己的生活是否规律化，

确保劳逸结合，注意保证睡眠时间和饮食规律。在紧张的复

习之余给自己留点时间，比如很多学生喜欢打篮球放松、喜

欢听音乐放松，只要适度都是可以的，这有助于在最后的冲

刺中保持较高的学习效率。 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 


