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如何调整心态：充分准备、坚定信心。动机适中，减轻压力

。劳逸结合。自我放松，保持良好心态。 我想只有保持一颗

平稳的心态，保持冷静的头脑，在人生的道路上才不会迷失

方向。因此我想把我的经验拿来与大家一起分享执业药师考

试考前心态调整。 1.充分准备、坚定信心。考试前一定要确

立适合自己的目标。考前一定要做好系统的复习和训练。查

漏补缺，加强薄弱学科的复习。这样考试时才有信心，成绩

提高的可能性才比较大。 2.动机适中，减轻压力。动机是直

接推动人进行活动的内部动力。它的强弱有无对活动的效果

有直接的影响。研究表明，中等强度的动机往往活动效果最

佳。考试前同学们要根据自己的实际能力和考试的相对难度

来调节自己的动机水平，既不要把考试目标定得太高，也不

要过分自卑，低估自己的真实水平。压力过高者要适当减压

，压力不足者要鼓励自己适当加压。 3.劳逸结合。科学地安

排生活、体力劳动与脑力劳动有机结合，劳逸结合有助于减

轻压力，及时消除疲劳，同时还会有效转移考生的注意力。

针对精神长期高度紧张的状况，可以在考试期间听音乐、散

步等有助于保持心态平静。也可以进行有益而适宜的体育活

动，如伸伸腰、踢踢腿、做做深呼吸等小活动，以此减轻紧

张度。 4.自我放松，保持良好心态。 （1）呼吸松弛训练：进

行腹式深呼吸，用鼻子慢慢地吸气同时扩张腹部和胸部，屏

气10秒钟，然后用嘴和鼻子将气慢慢地吐出。可以平静心理



状态、消除紧张。 （2）自我暗示训练：利用一些正面的指

导性短语进行自我暗示：如，“我知道我能应付考试”、“

记住放松，慢慢地做，小心地做”、“今天精神真好，我一

定能考好”、“还有时间，不要慌”、“不要想得太多，专

心复习，专心考试”。 更多信息请访问：#0000ff>执业药师
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