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B4_E4_B8_B4_c22_651948.htm 临床执业医师考场发懵训练法

：采取自律训练法。其要领是“竖腰”，手撑松贴大腿，头

正下颌微收，含胸垂肩，腰挺直，以腹部为中心，使上半身

松弛，下半身紧张。 人在采取行动时，适度的紧张是必要的

。这时最明显的表现血压上升，脉搏加快，以期对所要进行

的事获得高度精神集中和力量。但是，结果往往不象预料的

那样，本想更好地发挥，由于把握不住自己，进入了过度的

紧张。 原来，人一过度紧张，大脑就失去了控制机能，它就

处在有名无实的状态，犹如汽车发动机空转一样，光是声音

很大，车子毫没有前进一步。这时，一旦拙劣地合上排档，

车因急速起动，很可能乱跑乱撞。 此外，大脑是信息处理系

统，具有预测可能将发生的事态的机能，根据这种预测控制

自律神经中枢，使其处于紧张的状态，并向布满全身的自律

神经传递信息，使全身进入应付事态发生的戒备状态。可是

，一旦大脑没能预测到的事态，它作为信息处理系统没能充

分发挥作用，结果间脑及自律神经中枢处于失调的状态，表

现出心扑通地跳，腿直哆嗦。 因此在临床执业医师考前，应

对各种可能发生的情况，做好充分地预计和心理准备。有些

考生没有把困难充分地估计到，或者是考前胡乱押题。结果

在考试时遇到自己没料到的情况，不是产生“发生这件事是

理想所当然的”反应，而是“糟糕，要坏事了”，导致大脑

控制机能变得失常，接着自律神经系统也出现异常，开始了

扑通地心跳，再加上自我提示的“糟糕”，大脑越发乱，于



是开始了恶性循环。 对待考场发懵是采取自律训练法。其要

领是“竖腰”，手撑松贴大腿，头正下颌微收，含胸垂肩，

腰挺直，以腹部为中心，使上半身松弛，下半身紧张。上半

身有很多以交感神经为主的内脏如心脏、肺，因此轻松地将

上半身的重心放在腰上，就可松弛交感神经的紧张。下半身

有以副交感神经为主的消化器官，使它处于与交感神经对立

的紧张状态。再者，通过深呼吸，尽可能做到万念俱空，当

自律神经恢复正常，大脑立即冷静下来。 特别推荐：

#0000ff>2011年临床执业医师考试大纲 #0000ff>2011年临床执

业医师资格考试报名时间 #0000ff>2011年临床医师考试网上报

名流程 #0000ff>2010年临床医师资格考试医学综合笔试合格分

数线的通知 更多信息请访问：#0000ff>临床执业医师网校

#0000ff>医师互动交流 #0000ff>百考试题在线题库 相关推荐：

#0000ff>2011年临床执业医师考试复习思路总结 #0000ff>2011

年临床执业医师得分要领 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 


