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一名理科生。作为一个理科生，我深知做题的重要性，但是

有的时候思维闭塞，一个非常简单的习题我会很长时候都做

不出来。做不出来心里就会很难受，接着去做别科目的题，

可是也会很难做出来，弄得一晚上学习效率都不高。自己也

不知道怎样调节，最让我难过的是每次数学考试，一坐在考

场上心里就会很紧张，嘴里不停的冒口水，一张卷子总是写

不完。我都快烦死了，请老师帮帮我。一个快要狠死自己的

学生。（07/1/10）这位同学： 您好！过了好长时间才给您回

信，十分抱歉。这是因为学校事务以及工作方面的诸多事情

让我很难有时间坐下来给您回信，再加上前一段时间电路出

了一点问题，两周多时间电脑屏幕发颤而不能让我及时处理

信件，所以直到今日才有时间给您回信，望您海涵。 您说“

有的时候思维闭塞，一个非常简单的习题我会很长时候都做

不出来。做不出来心里就会很难受，接着去做别的科目的题

，可是也会很难做出来，弄得一晚上学习效率都不高”。既

然您挖空心思做不出题目，那么您是否考虑过先去放松一下

大脑，调整一下心绪。比如，看幽默、听音乐、做操、打拳

、散步、冲一个热水澡等，充分把自己负面的情绪转移，通

过注意力的分散打到消除或借缓步两清学的目的。 其次，找

点自己喜欢的事做。喜欢什么就做什么，随心所欲只要自己

喜欢就行。当您全身心地投入在自己最喜欢的事情之上时，

“心里难受，情绪低落”的情形自然就会从您的身上悄无声



息的溜走，如画画、制作工艺品、跳迪斯科等。 第三，相信

并运用自己的能力，相信自己可以控制生活、改变生活，并

能够掌握自己的命运。相信自己可以控制自我、改造自我，

并掌握自己的发展道路。 第四，寻求支持。当遇到问题时，

多方寻求别人的意见、寻求支持的力量，抑或寻求情感上的

慰藉，以减轻心理压力和情绪困扰，让自己的心理压力和情

绪困扰得到纾解与调整，或者得以宣泄，进而达到调适自我

、克服困扰的目的。 第五，积极的自我暗示。要看到自己积

极的方面，经常用积极的内部语言对自己进行自我评价（比

如，像一些短的肯定的句子去应付您的负面想法，像“我很

有能力”、“我学习愉快”、“我的学习就像玩耍一样轻松

”之类，或集中精力应付生活中其他方面的困扰，如“我很

健康”、“我精力充沛”等），只要您每天好几次，花几分

钟在内心反复诵读这些肯定句，边读边想向这些如何才能成

功，或也可以想象它已经成为您生活中的一部分了，正在看

着自己改变，那么用不了许多时间就会在您身上出现您想象

的结果。 另外您说“最让我难过的是每次数学考试，一坐在

考场上心里就会很紧张，嘴里不停的冒口水，一张卷子总是

写不完。”其实您的这种情况，在考试的时候每个人都会或

轻或重有所表现。为了能有效地克服您的这种表现，希望您

能做到以下几点： ①端正思想认识。现代心理学十分重视人

的认识对情绪和行为的影响。心理学家指出，人的认识直接

影响情绪，错误的或不现实的认识（观念）会导致异常的情

绪反应，进而产生各种躯体的和心理的症状。如果矫正了这

类认识，就能改善情绪反应并消除症状。因此，为了克服考

试前焦虑不安和考试“怯场”现象，首先必须端正思想认识



。您应该认识到，考试的目的在于检查学习效果和教师的教

学效果，同时也是录取学生的一种手段，高考和平常的考试

也差不多，只有过在考试纪律，阅卷评分等方面稍微严格一

点而已。退一步想，即使不考取，也没有什么了不起，因为

“榜上无名，脚下有路”、“条条大路通罗马”嘛！况且，

考试本身带有很大的机遇性，不能光以考试成绩来衡量自己

的水平，大不了还可以再复习一年嘛！矫正认识不能仅仅把

道理停留在对字面的理解上，而是应该将它们真正接受，变

成自己的思想内容，并在考前准备和临场考试中自觉地贯彻

，才能收到明显的抑制紧张的效果。 ②调整竞技状态。良好

的竞技状态对运动员临场创造好的运动成绩很重要，对考生

来说，也是如此。生活中我们常常看到有的考生在临考前拼

命“开夜车”，睡眠不足，又缺乏体育锻炼和文娱活动。大

脑由于缺乏氧气供应而导致终日昏昏沉沉，复习效率很低；

有的考生不懂得交替复习的重要性，长期只啃一门功课，这

种单调的刺激使大脑皮层某一部分长期兴奋而引起保护性抑

制，头脑也整天糊里糊涂；还有的考生对考试缺乏信心，个

别人甚至感到绝望，这种心理状态使大脑对信息的接受、加

工、诸存和提取的能力降低。研究记忆的心理学家指出，对

自己的记忆缺乏信心，也是引起记忆力下降的原因，而绝望

情绪则更使人的体力、智力水平大为降低。为了克服考前焦

虑和考试“怯场”，类似于上述不良的竞技状态，是应该尽

量避免的。 ③掌握考试方法。考生即使在考前作了充分的准

备，在考试时遇到辣手的难题也在所难免。有些缺乏考试经

验的学生，碰到难题后立刻紧张起来，有的人还一味在难题

前苦苦思索。这不仅浪费了许多宝贵的时间，而且连后面那



些自己会答的题目也来有及做了。一般来说，拿到试卷后，

应先大致浏览一下全卷，将自己认为可以做出的题目前标上

记号，在正式答卷时应先易后难，以逐步增加喜悦和信心，

与此同时，学会遇到难题进行适当的自我安慰也很重要。例

如，倘若这道题目自己作不下来，就可以想象别人也未必能

做得出来。这样一想，也可能驱散原已汇集拢来的心理压力

了。即使碰到“失忆”现象，也不要转不过弯来。要相信“

失忆”是暂时的，可跳过去先做其它的题目。待别的题目都

做好后，心理有“底”了，紧张情绪就会得到缓解，大脑皮

层的抑制就可能得以解除，这样来再做这道题目时，失去的

记忆也就可能会复苏了。总之，为了能有效地克服怯场现象

，诸如此类的考试技巧都应该掌握。 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 


