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class="chao">考试是一种双项选择，你选择了它，别人再通过

它来选择你！考试是一面镜子，照出自己的辛苦、乐趣，照

出自身的不足和缺点，照出考生要用一桶水来考出一碗水的

历程。考试是一块路标，通过它考出你的未来。 只有认识了

考试，才能对付考试。考试是一个过程，考试的心理自然贯

彻于整个的考试过程中，它包括：千姿百态的考前心理；酸

甜苦辣的考时心态和充满喜怒哀乐的考后心理三个部分。一

、考前独上高楼，望尽天涯 考试前的各种行为状态：考前逍

遥?为将来自己的考试成绩创造说法；泰然处之?稳健自如的

学习方法，形成知识积累的良性循环；考前焦虑症?看不进书

，经常发呆走神，食不甘味；夜晚睡觉也是梦幻连连。考前

心理涉及：临考前的心理焦虑及其调整、考前的复习和记忆

准备状态、熟悉考场。 1、考试焦虑是由考试这件事引起的

神经紧张状态，它会分散和阻断注意过程，所以才会有发呆

记不进去的状态；它会干扰原有知识的回忆过程，一紧张脑

袋里空空如也；它能瓦解整个思维过程，平时拥有的比较、

分析、综合、抽象以及概括的能力在此时竟会发挥不出来。

当然，考试焦虑还会影响到你的身体健康等等。怎样克服考

试焦虑？ （1）挑战消极评价：我们知道，假如某个人在期

待某一事件或结果的出现，那么这种期待可能会促使这一事

件或结果的出现。以事例说明“你想什么，什么就是你”。

认真分析自己的想法，用自问自答的方法挑战和解除这些消



极评价。例“这次考试我预感会失败”、“我怕考试失败”

等的焦虑。 （2）放松脱敏：正因为对考试太敏感，想的太

多，所以才导致了考试焦虑。方法：在安静的环境中，静坐

两分钟，使呼吸均匀。全身肌肉由脚开始，先紧张（10秒

）--放松交替练习，逐渐到头（面）。 （3）如果时间不够，

可以做“呼吸放松”。深吸一口气，把自己的肺想象成一个

吹胀的气球，持续6-7秒钟，再从嘴里缓慢地呼出来。连续

做5-6个。 （4）“虚构脱敏”法：逐条列出引起你为考试焦

虑的各种情境。 2、熟悉考场：大家都有体会，在自己的教

室里考试比较亲切自然，心理很安详，发挥也正常。可是，

大型考试都讲究回避原则：考生要集中在固定地点编号，由

专人来监考。大多数考生都得面临新的考试环境和参考伙伴

，如何适应新的考场是关系到正常发挥的大事。所以，熟悉

考场是必不可少的。一是把陌生的考场定位在自己过去熟悉

的学习环境里，能够让自己心境轻松地去迎考。第二可以让

你第二天不必手忙脚乱地打听考场在哪里。 熟悉考场的技巧

：如果座位是临窗的，可以想象考试时光线明亮，通风透气

，保持清醒的头脑。在中间，想象着众星捧月，独树一帜。

前排也不差，想象着独占鳌头、高中就够了；后排也不必心

虚，你可是真正的忘者殿后，最精彩的压轴就靠你了。 尽量

地鼓起自己必胜的信心，尽量化不利的环境为熟悉有利的环

境。这样你就可以不急不躁地答题了。 3、临考前的注意：

忌“开夜车”，保证休息。二、考中??酸甜苦辣 1、如入无人

之境：积极地准备应试。拥有一份宁静的心境参加考试，将

考试看成表现自己的好时机。这需要抓住每一次大大小小的

考试机会，让自己融入那种环境中；不断排除因难题带来的



紧张，做到积极的思考，冷静地分析，日积月累，练就出入

无人之境的心理功夫。 2、挥汗如雨，心乱如麻：适应不了

考场严肃紧张的气氛、几道不会做的题。此时，不要去想（

解题的思路，欲速则不达）。做“呼吸放松”，进一步进行

心理暗示：“考试面前人人平等，我不会，别人也不一定就

会做”，“这道题做不出来没关系，过一会儿就能想出来”

。 3、“四先四后，一快一慢”：先做简单题，后做难题；

先做熟悉题，后做陌生题；先做高分题，后做低分题；先做

同类型题，后做不同类型题。审题要慢，做题要快。 4、重

视第一选择：一般来说选择的第一个答案准确率较高。因为

这时的思路最清晰，所受的干扰最少。一旦产生怀疑，必然

会受干扰项的影响，使选择变得越来越难。 5、认清题型，

对症下药：弄清题目的要求（简答题与分析说明题）白留空

白试卷。它反映一个人面临困难时的心理素质。保持卷面整

洁，俗语说“美味不能装在一只邋遢的盘子里”。三、考后

几人欢喜几人愁 1、不要忙着对答案。 2、虽然失败，我曾努

力。漫漫人生路就是上下求索的过程，失败了一次并不是什

么大事，痛快接受、冷静分析、轻松谈论。使自己拥有应付

如何一门考试的最佳心理状态。 3、榜上有名，春风得意。

“胜不骄，败不馁”，这才是健康的考试心态。 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 


