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影响：沉溺、自闭、焦虑、气馁、投机！ 口腔助理医师考试

即将开始，很多考生在考前容易焦虑，紧张，最终影响助理

医师考试成绩。百考试题口腔助理医师站特总结了容易影响

助理医师考生考前情绪的几种情况，并讲详述了解决方法，

供考生参考！ 来源：百考试题网 沉溺复习时间紧迫，要背要

记要学的知识点很多，有的考生沉溺其中，学得就很苦。一

些人一周学习7天，每天学十几个小时，甚至除了吃饭、睡觉

，全在看书、做题、背知识点。您可以刻苦，但建议您最好

避免太苦。学得太苦，一来身体吃不消，到上考场时，还会

剩余多少力气思考、答题呢？二来给自己的精神压力太大，

学习效果会受影响。如果学习不是那么苦，您就会抽时间深

入思考、总结得失、寻找不足。抬起头来，整理一下学习思

路和方向，很有必要。 自闭这是指那些只一个人复习，从不

与人交流学习心得，有疑问也不寻求帮助而是自己解决的考

生。而且考查的题目，自己一个人学，每天进步有限，如果

经常和考友们交流，大家一起研究、讨论、争论，借鉴别人

成功的学习经验和技巧，避免理解误区，学习效果事半功倍

。 焦虑眼看考试时间一天天临近，一些考生免不了焦虑，如

果做了几套模拟题后成绩不理想，更是坐立不安。医师考试

知识点多，复习时间长，很多考生感觉特别折磨人，准备数

月之后，忽然发现自己跟通过考试的及格线还有距离，有焦

虑情绪是免不了的，关键是如何克服不良情绪，回到正常的



复习轨道上来。其实，急躁的考生，更应该相信自己，了解

自己，这样才能复习好。 气馁如果您感到复习效果不好，会

不会就此气馁、自暴自弃呢？“今年肯定过不了，也没时间

复习了，明年再考吧。”有的考生可能会这样想，然后开始

三天打鱼、两天晒网的复习。有人把参加医师考试比作打一

场攻坚战，如果真是这样，士气就很重要。未上“战场”，

先丢了士气，如果养成思维习惯，通过医师考试就很难了。

在备考过程中，不论遇到什么困难，都要有勇气面对，想方

法应对。 投机现在的您，会不会有猜题押题、投机取巧的想

法呢？这个知识点去年考过，前年也考过，今年不会再考了

吧？那个知识点以往很少考，今年也不会考吧？有了这种想

法，对知识点就难免厚此薄彼。医师考试虽然对知识点的考

核有重有轻，但考核全面细致也是事实。大家要在全面复习

的基础上，医学|教育网搜集整理对知识点的掌握有所区分，

但对重要知识点要尽可能全面细致地掌握，毕竟，把宝押在

认真备考上，通过考试的几率要大得多。 每个人的抗压能力

都是不同的，在口腔助理医师考前，有些考生就会紧张不已

，主要表现就是焦虑、恐慌和紧张情绪，感到最坏的事即将

发生，常坐卧不安，缺乏安全感，整天提心吊胆，心烦意乱

。无疑这些不良情绪会给我们的考试增加负担，带来危害，

那么如何消除考前焦虑情绪呢百考试题网建议可用以下几种

方法。 1、增加自信：自信是治愈神经性焦虑的必要前提。

一些对自己没有自信心的人，对自己完成和应付事物的能力

是怀疑的，夸大自己失败的可能性，从而忧虑、紧张和恐惧

。 因此，作为一个神经性焦虑症的患者，你必须首先自信，

减少自卑感。应该相信自己每增加一次自信，焦虑程度就会



降低一点，恢复自信，也就是最终驱逐焦虑。 2、自我松弛

：也就是从紧张情绪中解脱出来。比如：你在精神稍好的情

况下，去想象种种可能的危险情景，让最弱的情景首先出现

。并重复出现，你慢慢便会想到任何危险情景或整个过程都

不再体验到焦虑。此时便算终止。 3、自我反省：有些神经

性焦虑是由于患者对某些情绪体验或欲望进行压抑，压抑到

无意中去了，但它并没有消失，仍潜伏于无意识中，因此便

产生了病症。发病时你只知道痛苦焦虑，而不知其因。因此

在此种情况下，你必须进行自我反省，把潜意识中引起痛苦

的事情诉说出来。必要时可以发泄，发泄后症状一般可消失

。 4、自我刺激：焦虑性神经症患者发病后，脑中总是胡思

乱想，坐立不安，百思不得其解，痛苦异常。此时，患者可

采用自我刺激法，转移自己的注意力。如在胡思乱想时，找

一本有趣的能吸引人的书读，或从事紧张的体力劳动，忘却

痛苦的事情。这样就可以防止胡思乱想再产生其他病症，同

时也可增强你的适应能力。 5、自我催眠：焦虑症患者大多

数有睡眠障碍，很难入睡或突然从梦中惊醒，此时你可以进

行自我暗示催眠。如：可以数数，或用手举书本读等促使自

己入睡。 当然个人认为不严重的话，没有必要服用药物，主

要找到自身焦虑的根源自我开导，把心放宽就好了。 相关推
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