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5_B0_91_E5_8E_8B_E5_c67_160036.htm 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ＡＢ

Ｃ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。 3.意念放

松法 经常进行放松训练，可以消除紧张心态，有助于克服考

试焦虑。意念放松的做法是：静下心来，排除杂念，闭上眼

睛，调整呼吸。可以通过默默地数数、想像蓝蓝的天空等帮

助集中注意力，使自己心静神宁；消除紧张、放松心态的效

果。 4.良好形象浮现法 考前回忆自己过去成功的情境及良好

形象，回想自己喜爱或令自己高兴的人和事，使自己心情愉

悦，信心增强，情绪饱满，镇定自若地投入考试。 （二）在

考试的过程当中，我们还可能会受到诸如考题的难易、暂时

性遗忘、疲劳等偶发性因素的影响。这些干扰因素的克服可

以采用以下心理调节办法。 1.遇到难题时的心理调节 考试遇

到难题时大多数同学会出现心理慌张，立即滋生出“天那，

这么难，完了”、“这题目是不是有问题”等念头。此时可



以进行积极的自我暗示：“遇到难题有点紧张是正常的，用

不着奇怪和担心”，“紧张于事无补，还是振作起来面对现

实吧”，“我不会，其他同学也不会比我强，说不定比我更

糟”。调整好心态，做完自己会做的题目后，再来仔细思考

难题，检查自己的解题思路和方法是否正确，看能否从记忆

中提取相关知识。心态放松，积极思考，也许你会豁然开朗

，喜逢“柳暗花明”。即使真的无法解决这道难题，但是有

此心态，它至少不会影响其他问题的解答，你仍然是考场中

的胜利者。 100Test 下载频道开通，各类考试题目直接下载。
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