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E4_BB_98_E9_AB_98_E8_c65_232495.htm □ 一、做好应试前

的物质准备 应试前的准备工作如何，对临场时考生的情绪，

对考生能力的发挥都有重要作用。包括带好两证（《准考证

》、《健康状况登记卡》），带好所需的文具，熟悉到达考

场的路线，做好交通、乘车方面的准备等。一旦发生意外，

要及时求助于监考老师或警察。 □ 二、积极的自我暗示 要树

立一种信念，即“我一定能考好”，这种积极的自我心理暗

示会使人充满信心，增强克服困难的勇气。可以根据自己怯

场的原因与情况，心里默念一些词句。例如“能考好，能考

好，能考好”等，反复默念，可以使自己情绪稳定，提高信

心，对消除紧张不安的情绪有一定的帮助。 □ 三、愉快的想

象 当感到紧张时，可以闭上眼睛，默默地回想自己曾经愉快

过的情景，自己以前某次十分顺利而轻松地通过考试的情形

，回想得越逼真越好，然后不断地在心中告诫自己，这次考

试我也一定会那样轻松而顺利的通过。这决不是盲目的不现

实的乐观，而是一种积极的自我期待，这种积极的自我期待

有助于减轻焦虑，使人心情舒畅，注意力集中，思维敏捷。 

□ 四、闭目休息 出现怯场现象时，可暂且停止答卷，先闭目

休息一小会儿，排除掉心中杂念，再继续做题。 □ 五、深呼

吸 放下笔，双手平放在双腿上，做深呼吸3次至10次。吸气要

长但不要急，呼气要慢。做几次深呼吸对缓和心理紧张会有

一定帮助。 重症怯场四大处理方法 □ 一、立即停止答卷，学

会放松，轻者3～5分钟会自然恢复 闭目养神一会儿，排除心



中的任何杂念，让大脑做短暂的休息，或闭目做深呼吸3～9

次，然后尽量使自己有一种轻松舒适之感。自己可以想象血

液从头到脚在缓缓下行，头部紊乱局面逐步控制，从上至下

全身完全放松，能很快恢复正常状态。 □ 二、调整心态，平

静接受现实 保持冷静，不要为这种感受而过度担心，不久它

可能就自动消失。因为焦虑的急性发作一般不会持续多长时

间，全身发紧的状态一般几分钟后很快就会过去；但假如你

过分为这种体验而担忧，反而会加重这种体验，致使症状越

来越重。 □ 三、补充能量或适当吸氧 如感到眩晕，脸色苍白

，可喝点糖水或牛奶，补充能量；或可在监考人员的帮助下

，选择适当的场所吸氧，或头低脚高仰卧几分钟，以保证大

脑足够供血供氧。 □ 四、密切注意生命体征的变化 若上述办

法均不奏效，可在监考人员的陪护下请医生紧急处理，要密

切注视考生的心率、血压、呼吸等生命体征，给予适当安定

等镇静药物，待这些症状缓解后再考虑是否继续答卷。
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