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步入四月，很多自考生将要走向考场。在这关键的时刻，却

有很多人陷入了焦虑当中，我中心经常接到这样的热线：“

老师，我真的很担心我考不过，这一门我已经考了三次了，

现在临近考试，却怎么也看不进书”“我盯着书本，心却一

阵阵地慌乱，我该怎么办”⋯⋯问题虽然各有不同，但其表

现通常为尽管感觉复习的任务十分繁重，生内心也感到时间

的紧迫，但在行动上却怎么也紧张不起来，不能静下心来认

真地复习。因此他们内心十分烦燥不安，对时间的白白流失

非常懊悔，并对自己的这种状况百思不得其解。这实际上是

考前的一种焦虑反映。 克服考前焦虑症，应注意以下几点： 

运用自我开放来宣泄紧张不安。当自己感到焦虑时，首先要

查明自己担忧的具体问题，可找自己的亲朋好友倾诉一番或

借助其它可行的方式来加以宣泄。事实证明，把自己的担忧

与不安讲诉出来可以降低自我的焦虑感，并容易对问题进行

客观冷静的分析，还可求得倾诉对象的一些帮助。 把自己的

注意焦点放在如何获取成功上。有考前焦虑的考生，总爱把

自己的思想集中在自己会不会失败、失败后又如何如何的想

象里，这样越想越担心，越想越无法安心学习。因此，笔者

劝考生们不妨这样多想想：获取考试的成功需要什么条件？

自己怎样才能创造这样的条件？我的优势是什么？怎样才能

发挥出来？这样一想，就会越想越有信心，有利于把自身的

各种因素调整到最佳状态。 讲究生活的规律性和丰富性。不



能因为将要有重大考试的来临，就打乱了自己的生活节奏和

按排，生活仍要有条有理，有张有弛。让生活的丰富多采来

消除由于学习的紧张而产生的厌烦情绪，克服烦、乱、急的

焦虑心理。 考生不怕失败反而容易成功 要想有一个平稳的心

态来迎接考试，考生就应拥有一个正确合理的应试动机。一

般对考试感到过分紧张焦虑的人，往往是这么两类人：一类

是明明自己有一定实力，却总是杞人忧天地担心着自己会考

砸，对自己没有自信；另一类是平时的成绩表现平平或不太

好，却希望在考试时来一个突飞猛进，创造一个“奇迹”。

这两类人，由于心理负荷太重，结果反而连自己的正常水平

都发挥不出来。 许多考生对考试感到过分紧张焦虑，但实际

上有时连他们自己也没能弄明白自己真正担忧的是什么。因

此考生应弄明白自己的所忧所虑：是担心前途？还是觉得有

负于多年来父母的一片苦心？然后对此加以“批驳”，或找

出能让自己宽心的说法。到了这个时候，你对失败能有一个

自我宽容的态度了，你的紧张也往往溜之大吉了。越不怕失

败，就反而越容易成功。 建立良好的应试状态 “我期望着与

麦肯罗比赛”“我期望着与麦肯罗比赛”⋯⋯，这是网坛明

星伊万。伦德尔在与约翰。麦肯罗交锋之前，每天都要在本

子上写下的一句话。原来，伦德尔与麦肯罗比赛了多次，伦

德尔是胜少负多。久而久之，他对与麦肯罗的比赛有了一种

恐惧心理。为了培养其必胜的信心和勇气，伦德尔的心理医

生建议伦德尔每天都要在笔记本上写下本文开头的那句富有

挑战性的话。 伦德尔的心理医生所运用的这种方法，实际上

是心理学上的一种自我暗示技术。所谓自我暗示，是人们通

过诸如自我内部对话等等手段，对自我施加心理影响的过程



。自我暗示的结果，往往使自己的观念、心境、情绪、意志

等发生转变。因此它有着很强的实用意义。临近考试，不少

考生会产生头晕、心慌、胸闷、焦虑等不良情绪反应，影响

了他们考前的复习和考试水平的发挥。在这种情况下，如果

能有意识地运用一下积极的自我暗示，往往会收到良好的效

果。 自我暗示的方法从实质上来说，是通过运用一些自我激

励式的语言，使其积极的精神能够渐渐地、悄悄地潜入到自

我意识之中，直接对自我的思想、情绪和意志发生作用。产

生这种效果的语言有很多，比如“我正在达到我的目标”“

复习是我非常喜欢进行的事”“我这次一定能考好”“我对

自己充满信心”等等。考前反复运用这些语言进行自我暗示

，就容易鼓舞自己的斗志，稳定自己的情绪。自我暗示应选

用那些简短、具体、直接、肯定的语言，同时最好伴之往日

获得好成绩的情景，或者想象即将取胜的成功场面，用鲜明

的图象化方式来加强自我暗示的效果。 “我期望着考试的检

验，我相信我能获取成功”，这应成为每位考生应考前的“

格言”。 减轻考试压力的妙法 面对临考的压力，考生可以采

取如下策略为自己减压： 踢皮球：美国一泳坛明星在回答记

者关于怎样面对观众给予的压力时，她曾这样说道：“没问

题，如果观众对我们的要求过高，我们对他们的要求则更高

，所以我不在乎外界的压力。”考生也可学学她的这种思维

方式，如果父母给自己的压力过大，则你可要求他们应做得

更好，这包括有宽容自己失败的豁达胸怀。 幽默化：有一位

奥运会游泳冠军在一次比赛中失利了，对此他说了一句话：

“决赛前有人在看台上冲我大喊大叫，称我为‘飞机’先生

。然而很不幸，今晚飞机失事啦。”通过幽默化，你可以谈



化考试失利的后果的严重性，从而减轻自己的压力。 倾诉：

压力大时，不要闷在心里，找你信任的人，向他们尽情吐露

，这样可以松驰紧张情绪。有位考生曾介绍说：“入考场前

，我有意找别人诉说自己的紧张心理。过度紧张也是一种病

态心理，有病装在肚子里不说是不利的。说出来可以部分排

遣这种紧张。而且我说紧张，别人必然也有同感，从这种交

流活动中可以得到一些轻松感。” 应考紧张心理的解除 分散

法。又叫发散法。注意的指向性表现在人们认识事物的过程

中，从所有刺激物中有选择地选出那种有现实意义的事物作

为自己认识过程指向的对象。注意的集中性则显示出人们的

认识过程不仅有选择地指向一定的对象，而且相当长久地坚

持指向这个对象。临考前，考生们的头脑中塞满了“考试”

、“考不好了不得了”，心理高度紧张。这时的正确做法是

理智地调整自己的心理，把过分地指向和集中到“考试上的

注意分散开去一些，以减轻自己的心理压力。比如说，坚持

有意识地、适当地参加一些有意义的活动，打打篮球、踢踢

足球、跳跳舞、游游泳、唱唱卡拉OK，或利用周日到野外郊

区做一次有意义的”半日游“，或帮助周围遇到困难的人做

一件好事，或到工厂、农村做一次简短的社会调查，或拍几

幅影、画数笔画，搞一次小小的集邮展览，或帮父母做一件

自己所能及的家务活。通过这些活动，过分地指向和集中到

”考试“上的注意便会被分散开一些，考生的心理紧张也会

有效地得到缓解。 幽默法。在应考前，考生能经常保持幽默

，对消除紧张的心理大有帮助。简单易行的做法是记几个高

品位的幽默小品的情节，临考前每天默涌数遍，从内心深处

对这些足以引人发笑的内容进行细细地品味。同时，尽可能



找机会约几位好友在一起搞一搞幽默交流，或模仿幽默故事

中的情书，掺入自己身边真人真事的内容，或扮演故事中的

人物，进行一些即兴的短暂表演。能做到这些应考产生的紧

张情绪也会相应减少。 自信法。应考前的紧张心理还来源于

“怕考不好”的思想顾虑，这实际也是考生对自己的学业实

力没有信心的一种反映。应考前，考生可对自己几年来踏实

认真的学习进行肯定与估价，充分地发现自己学习上的优势

，对应考产生必要的自信。考试中，失分的情况不可避免，

但考生应理智地提醒自己：考满分可能吗？考出自己的水平

也是很不错的！在应考前与考试中能坚持做到有自信心，紧

张自然就退避三舍了。 无为法。应考前的紧张从某种意义上

还可理解为个人自定的目标过高，“只能考好不能考坏”，

“只能考名牌不能考普通”，这些自定的目标给自己产生了

无形的压力。正确体会“三百六十行，行行出状元”的意蕴

，真正认识即使“榜上无名”，也一定“脚下有路”的道理

，像邓亚萍打球一样，抱一颗平常心，一分一分地抠，一场

一场地考。到最后，无为即有为，考试的结果一定是超水平
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