
自考生四大心理调解法 PDF转换可能丢失图片或格式，建议

阅读原文

https://www.100test.com/kao_ti2020/160/2021_2022__E8_87_AA_

E8_80_83_E7_94_9F_E5_c67_160020.htm 调节心理 从容应试 自

学考试，常人说“以考促学”，一年起码经历两次。学了半

年不接受国家级检验，难免产生“紧张”心理，而“紧张”

心理又影响正常发挥。因此如何调整心态、克服考试焦虑、

提高考试效果、轻松应对考试，是所有面临各种各样考试的

人们共同关心的话题。 （一）考试给人带来压力和焦虑的原

因是众所周知的。 根据耶克斯多德森定律，高的焦虑对于完

成难度较高的任务是不利的，不能取得好的成绩。就考试成

功本身而言，保持适度的焦虑状态并非有害。因此在考试中

端正认识，学会自我调节不仅有助于我们在考试中发挥自己

的最好水平，取得好的成绩，而且还能有效地避免由于考试

所带来的压力和焦虑对自己身心产生的不利影响。这里我们

就来介绍几种调节的方法。 １．自我认知调整法 在心理咨询

中有一种理论叫ＡＢＣ理论，它是由美国心理学家埃里斯提

出的。Ａ代表事件，Ｂ代表个体对事件的看法，Ｃ代表结果

。埃里斯的观点：不是事件导致了结果，而是对事件的看法

才导致了这种结果。按照这种观点，不是考试导致了焦虑和

紧张，而是对考试的看法才导致了焦虑和紧张。其实大多数

人也确实是这样，考试前、考试中过多地考虑考不好会影响

到自己的前途，越是这样，越是发挥不出正常的水平。因此

作为考生，首先，要正确认识考试的重要性。任何一次考试

并不能完全决定一个人的命运，就算这一次考试失败也并不

说明下次一定失败；其次，要正确认识考试的难度。没有难



度的试题是不存在的，但是你觉得难，别人可能觉得更难，

何必跟自己过不去呢再次，要对自己的应试能力有正确的估

计。可以将自己的复习情况、强项和弱点列出来进行分析，

弄清自己的实力、特长和薄弱环节，制定适当的考试目标和

切实可行的复习计划。 ２．自信训练法 考试焦虑实际上是考

生缺乏自信，潜意识中对自己进行消极暗示的结果，如，“

要是考砸了，一切都完了。”“别人肯定会比我考得好。”

自信训练就是为了消除自我暗示的影响。首先，将那些朦胧

的担忧的念头，用清晰的书面语言表达出来，将担忧从潜意

识中提升到意识水平，并对不合理成分进行自我质辩，逐一

消除，从而走出焦虑误区。 自信是日常工作、生活中的一种

积淀，如果平时缺乏自信，光靠考试前的临时调节也许只能

起暂时的作用，或只对有些人起作用。在平时应加强自我认

识，作好充分准备，找到自己的优势之处，这有助于个人自

信心的培养。 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 


