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考试，有很多同学心中存在种种担心，开始出现了过度的考

前焦虑。例如，学习备考中总是莫名的充满恐惧，大脑过度

兴奋的同时心里乱糟糟的却不知道学什么好，或者突然对已

有的备考充满了怀疑，觉得没有任何信心去面对即将来临的

考试。也有很大一部分同学，总担心自己的心理素质不好，

觉得第一次参加公务员考试，给自己很高的期望，但同时又

因为心里缺少十足的把握，因而处于一种不安的烦躁中。 拥

有良好的心理状态是每个考生的迫切需要。当你拥有良好的

心理状态时，你就拥有一种较稳定积极的情绪和自信、愉快

的感觉。根据临床心理辅导实践的经历，有利于临场考试的

心理状态可以概括为：自信、轻松、愉悦或适度的焦虑、注

意力集中、精力充沛等。 需要特别说明的是: 适度的焦虑和

紧张对集中注意力，提高效率，发挥技能有非常大的积极作

用。尤其对于时间非常紧张的行政职业能力考试，适度的焦

虑状态更是必需的。但是，过度的焦虑则会导致一系列的生

理反应和情绪反应，如：心跳加快、呼吸急促、手掌冒汗，

心烦气躁、情绪不稳等，临考时会造成思路狭窄、注意力分

散、记忆力减退，严重的还会出现大脑一片空白等现象。 一

、考前为什么会出现过度紧张和焦虑 简单的说，考前出现过

度紧张和焦虑,其心理根源在于个人对未发生的事的一种可能

结果的预期或假设进而出现心理矛盾和困惑，自信心降低。

这种预期或假设往往以语言、图像的形式在内心快速呈现。



仔细反省，就会难察觉到，最终你体验到的是对假设或预期

的一种应激反应过度焦虑。比如，“这次考试觉得这我的未

来，万一我考糟了怎么办？”然后大脑中出现失败后别人的

指责以及自己的生活学习状况的低下；“当我考试中遇到难

题不会时，大脑中又会呈现以前考试失败的情景，情绪马上

低落。”从根本上说，考前心理的过度焦虑状态主要是有消

极的心理暗示引起的。积极的心理暗示，进而产生对你有利

的情绪；消极不利的心理暗示，进而产生不利的情绪。 在考

试中，突然的、持久的高强度的脑力活动也会导致一种绝对

的焦虑，如果严重化，也会导致情绪浮躁、思维反应迟钝、

甚至大脑空白，尤其是在行政能力考试中的数学与逻辑的时

候，有的同学称其“大脑突然短路”。 二、如何克服考前、

考中的过度焦虑 1．考前过度焦度的克服方法考生突然进入

考场，容易出现暂时性的过度焦虑紧张，情绪浮躁无法控制

的情形。这种状态对正常的考试发挥是一个巨大的障碍。根

据临床心理咨询的经验，一般以下几种方法可以较好地针对

考前过度的焦虑心理进行调解。 （1）记住某个轻松愉快地

感觉，在大脑过分焦虑的情况下通过大脑的唤起消除过度焦

虑。平时的训练时候，回想自己某个让自己感到最安静、轻

松、愉悦生活状态或者在听某个自己最喜欢的轻音乐；或者

是在白色的沙滩上晒太阳的感觉。然后，在不同的时间、地

点适时训练自己对这个情景唤起，借这种情景的唤起让自己

的情绪达到一种安静、愉悦的状态。 （2）借用无意识书写

来吸引自己的注意力，从而消除过分的焦虑。前面说过，考

前出现过度紧张和焦虑，其心理根源在于个人对未发生的事

的一种可能结果的预期或假设进而出现心理矛盾和困惑，自



信心降低。这种预期或假设往往以语言、图像的形式在内心

快速呈现而难以自拔，并不断的给予自己心理暗示，从而导

致考前焦虑。如果焦虑情绪相对比较严重，就要借助这种外

力影响来调整自己的情绪了。 首先准备一张白纸，当过度焦

虑情绪无法消除的时候，半闭双眼，用笔轻轻的在白纸上一

行一行的随意进行一些无规则的、连续的、类似文字的书写

。书写的时候，克制自己什么也不要想，要完全的随性而为

。写完一行，不要停止，另起一行不间断地书写。一般来说

，大约1分钟就能分散已有的引起焦虑的考试预期结果情形的

注意力，从而让情绪稳定下来，达到一种比较平静的状态。

因为无意识的书写的符号本身没有意义，故而不会引起新的

刺激和想象，所以此时大脑处于一种强制的休息状态，对即

将来临的紧张考试，有很大的好处。 （3）镇定按摩。当焦

虑情绪很严重时，比如坐立不宁、手心出汗、小便频繁、胃

部难受等一些反映到生理上的精神紧张的状态时，可以借鉴

一下对有镇定安神的穴道进行按摩的方法来缓解症状、调节

情绪。考生可以用右手大拇指轻轻按摩内关穴，按摩时要轻

轻地、有节奏地顺时针进行，1-3分钟效果最佳。中医上，内

关穴属心包经，位于腕横纹上两寸，在掌长肌腱和挠侧屈腕

肌腱之间。内关穴有益心安神、宽胸理气镇静作用。手和手

腕之间有一个界限，叫做腕横纹。将右手三个手指头并拢，

把三个手指头中的无名指，放在左手腕横纹上，这时右手食

指和左手手腕交叉点的中点，就是内关穴。为了说明确切位

置，可以攥一下拳头，攥完拳头之后，在内关穴上，有两根

筋，实际上，内关穴就在两根筋的中间。 2．如何克服考试

中的过分焦虑情绪 在考试进行中，也会突然出现过分焦虑。



如前面所说，突然遇到较难的题目（或难度较大的一类题目

，如图形推理），或者突然的、持久的高强度的脑力活动导

致的一种绝对的焦虑情绪。如果进一步严重，也会导致暂时

性的情绪浮躁、直至大脑空白。由于考试中的焦虑是绝对存

在，根据焦虑的成因：如果是因为遇到较难的一类题目，不

妨大胆的跳过，然后回头再解决，如果情形比较严重，则需

要暂时闭上双眼，尽量去除一切杂念，强制保持大约30秒到1

分钟（在考场行这段时间的足以让心理上感觉很长，且足够

重新调整大脑）休息状态，然后继续作题磨刀不误砍柴工，

耽误的时间，足可以用清新的思路缩短的作题时间来挽回。 

考试进行过程中，考生的情绪受到考题的刺激，处于一种持

续的兴奋状态。最好的考试状态类似一种完全忘我的境界。

这种作题的状态，完全可以通过平时的作题训练中练就。尤

其对于行政能力考试，备考不仅是一个技巧积累的过程，更

是一种做题感觉的寻找、调适的过程。所以，平时注意了对

做题状态、做题中的情绪控制，对避免克服考试中的过度焦

虑状态有非常大的帮助。 另外在平时的生活中，如果考前尚

未作过全真的模考，就有必要进行一次完全限制时间的模拟

训练了，至少要让大脑为不久就要进行的高强度考试预热一

下。考前充足的睡眠、营养也是必需的。 最后，需要对临考

前突然觉得没有信心的考生说的是：坚持不管事情多么难做

，不管自己多么的没有信心，坚持的最后收获总是让自己满

意的；成功之前，谁都不知道自己能否成功，学习中进步的

时候，谁也感觉不到自己在进步。 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 


