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在考试的性质、内容、答题方式、施测方法上都具有特殊性

，多数应试者又是第一次接触这样的考试，因此对行政职业

能力测验这种形式往往存在着适应上的困难。为了克服这些

困难，应试者可以从以下几个方面做些准备工作。 一、有针

对性地进行复习 职业能力测验的题目一般比较简单，只要给

你充足的时间，得到正确答案是不成问题的。然而，在这种

考试中，试题虽易，做对却并不容易，取得满分则几乎不可

能。因为这种标准化考试的一大特点就是题量大、覆盖面广

、时间紧。职业能力测验的考试时间为120分钟，共有135道

题目，需要考生不到一分钟做出一道题。显然，没有时间答

完所有的试题是正常的。为了提高效率，取得好成绩，要遵

循以下几个原则： (1)了解测验的实施方法和程序，如答卷纸

的使用方法，分段计时的要求，时间的分配方法等，做到心

中有数。 (2)搞清题型特点及答题思路。测验的考题是逐年翻

新的，不可能今年出与去年完全相同的题目。但是，把以前

出过的题目稍加变化，作为新考题重新出来，却是屡见不鲜

的。因此，仔细研究前几年出现过的题型及其特点，无疑会

对而后的考试很有帮助。另外，适当选择一些模拟题来做也

是十分有用的。模拟题不仅有助于熟悉题型，还可以帮助我

们计划正式考试时如何在每个部分、每道题上分配时间。 (3)

考试时严格按主试人员的要求进行，在规定的时间内作答规

定的题目。不要越栏作答，做到有条不紊。 二、掌握正确的



应考技能 有些人平时表现十分出色，但在考试时总是发挥不

出应有的水平。这种情况与缺乏正确的应考技能不无关系。

在考试时注意以下几个方面会有助于自己真实水平的发挥：

1调节自己的情绪 大多数人在考试前都会出现比较高的焦虑

情绪，这是很自然的事。那么，在这种时候应该怎么办呢?首

先，应该树立一个信念，就是要把焦虑变为动力，从思想上

让自己得到放松。其次，要检查一下自己的学习习惯，保证

有足够的复习时间，使自己不会在考前最后一刻感到懊悔和

紧张，更增加了自己的焦虑情绪。第三，不要把考试看得太

重，只是把考试当做显露自己才能的一次机会，就会减轻许

多心理负担。此外，考试前准备好必须物品，提前到达考试

地点熟悉考试环境等，都有助于稳定我们的情绪，坦然地面

对考试。 2把握好考试时间 考卷打开后，不要忙于做答，先

把卷子浏览一遍，了解总的题量以及各题的难度情况，粗略

分配一下每道题所用的时间，做到心中有数，以便在答题过

程中灵活掌握。 3先做会做的题 千万不要在难题上花太多的

时间，先保证把会做的题目做完，否则得不偿失。遇到难题

时，在上面划一个记号，而后跳过它们，若答完所有题时尚

有时间可以再思考这些题目。 4克服考试中的“舌尖效应” 

生活中总有这样的情形，一些很熟悉的事情，就是一时想不

起来，有一种话到口边却说不出来的感觉，心理学中称为“

舌尖效应”。“舌尖效应”在情绪紧张时尤为明显。在考试

中遇到这种情况时，不要紧张，可以暂时把这个题目放在一

边，先做其它的题，过一会再回过头来思考这个问题，也许

就会想出答案。 5避免犹豫不决，重视直觉思维 在考试过程

中，往往还会遇到这种情况，针对一个问题，想到了好几种



答案，且觉得几种答案都对又只能选一种时，应试者往往会

陷入沉思，犹豫不决，最后瞎猜一个答案。在这种情形下，

建议你采纳最先想到的方案，也就是说，要重视直觉思维的

结果。直觉思维是以过去的体验和知识水平为基础产生的，

故有一定的正确性，它比随意瞎猜更有效一些。 三、保持良

好的心理状态 考试，不仅是对应试者知识、能力进行检验，

同时也是心理素质经受检验的过程。良好的心理状态，恰当

的动机水平，充分的思想准备，往往比考前其他方面的准备

更为重要。当人们面临考试时，一般都有很强烈的取胜动机

，希望自己获得成功，这种心情是可以理解的。但是过高的

求胜动机，过高的期望水平，又会造成心理上的紧张和焦虑

，从而影响到正常水平的发挥。心理学的研究表明，动机强

度与效果之间并不是线性关系，而是成倒“Ｕ”曲线关系。

也就是说，过低和过高的动机水平均不利于活动的效果，而

只有当动机保持在中等水平时，才会刺激个体发挥出自己的

最佳水平，取得满意的考试效果。因此，在考试过程中，不

要过多地思考胜败得失问题，只是把它作为一种对自己真实

水平的检验，就可以减轻心理压力，轻松上阵，坦然应对，

正常甚至是超常发挥出自己的水平。 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 


