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一个问题：“老师，你说保持放松的心态还是紧张的心态对

考试比较有利?”在一堆关于考试方法技巧的问题当中，当时

老师有点吃惊的是有人关心到了心理状态的问题。但老师说

心理心态是影响考试的一个非常重要因素，而很多时候这个

因素并不太受到考生们的重视。 作为老师要时常思考总结学

生考试考不好的原因。其中有一部分学生的反馈是，做题方

法都掌握了，练习也做了，但总也考不好(有人甚至上过不止

一次辅导班，考过不止一次)，这部分学生占相当大的一个比

例。在雅思考试的规则和方法技巧越来越透明化的今天，语

言能力绝对是考得高分的关键，但可惜的是有相当数量的考

生总是发挥不到和自己能力匹配的分数，我觉得这不是智力

的问题，也不是能力的问题，而是输在了和自己的“心理战

”上。 以下我列了几个学生当中比较容易出现的不适当的心

理状态。 一、错误的心理暗示 案例一：“雅思一般第一次考

都考不过” 人们都喜欢为自己找借口。不知何时起，上面那

句话居然流行于各烤鸭之间，似乎已经成为一种“潜规则”

。其实那句话应该是考试状况的一个总结，现在却演变成了

烤鸭们自我安慰和麻痹的一个借口。有了这样一条看似合理

的“经验之谈”，无数的孩子们心安理得地栽在第一次考试

，然后前赴后继地奔向第二次乃至第N次考试。每当有学生

用充满了求知欲的眼神问我：“听说雅思一般第一次考都考

不过，是这样的吗?”我都犹豫不知如何作答，答不是吧，可



能他们刚经历了不甚美好的第一次，需要些安慰和继续下去

的鼓励.答是吧，只会给他们继续麻痹自己的借口。 案例二

：7次5.5分 有一小烤鸭讲述了他7次考雅思每次都5.5分的“惨

痛”经历，时间是从去年5月到今年2月，在10个月的时间内

连考7次。虽然这位同学屡不过屡考的精神很值得我们钦佩，

但我不禁怀疑他是否把考试当回事儿。雅思考试几乎每个月

都有3~4次，而且取消了原来在3个月内不得重复考试的规定

。一句话，现在考雅思越来越方便。而造成的负面效果就是

后路留太多了，使得烤鸭们很容易就把希望寄托在下一次。

如果雅思像高考一样一年只能考一次，那么通过率应该会大

幅上涨吧。 案例分析：有个很有名的实验，本来一样长的左

右手手指，心里默想左手手指“长长”，过了一会一比，能

够发现左手手指竟然真的变得比右手手指要长。这归功于心

理暗示的作用。如果烤鸭们在复习的时候想的是下一次还有

机会考，那么恐怕永远也考不到自己想要的分数。解决的方

法是，不管是第一次考还是第N次，别再给自己留后路了，

永远把这一次考试当成是最后一次机会。 二、忽略了考场因

素 作为一种考试，雅思具备了大部分考试都有的共同特点，

比如说有时间的限制，有人监考，必须遵守考场纪律等等。

但同时雅思考试在考场上也有和别的考试不太一样的地方(至

少和国内一般考试不太一样)，比如超长的考试时间，光听读

写三项的那个上午就要花掉洋洋洒洒将近3个半小时.比如超

严格的考场纪律，不小心错翻了一下试题或超时一小会，考

官一般二话不说记个警告.再比如超嗦的监考官，在考试临近

结束时会一直倒计时“10分钟，5分钟，3分钟，2分钟，1分

钟⋯⋯”，甚至最后10秒还来“10、9、8⋯⋯3、2、1”，这



绝对是让大部分烤鸭都崩溃的一招。 那么除了复习各种做题

方法之外，烤鸭们必须还要考虑到这些可能在考场上影响你

情绪的因素。解决的最好方法就是模拟考场，在正式考试前

最好给自己来上几次模考，按照真实的考试时刻，并严格给

自己卡时间。此外，最好在考前多看看别人的考场回忆，看

有哪些情况会发生，做到心里有数。至于倒计时，最好自己

带个手表自己掌握时间，尽量不要受考官的提示影响，实在

不行可以请家人帮忙做个模拟。 关于心理状态的问题，其实

是值得所有的烤鸭们思考。老师告诉考生们对待任何考试都

要既紧张又放松，同时要既不紧张又不放松。虽然很像废话

，但事实就是如此，必须松紧有度。烤鸭们需要了解的是什

么时候该松什么时候该紧。确切地说，最好保持一个前紧后

松的状态。就像前面提到的，必须把每次考试当最后一次，

拼尽全力去准备，而越到后面才能并且应该越放松，这样才

有利于把所有的本领都发挥出来。 相关推荐：#0000ff>雅思

写作模板使用分析与指导 #0000ff>雅思阅读策略：认真地对

待 积极地准备 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 


