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些积极的思想和态度来替代陈旧的、否定性的思维模式。这

是一种强有力的技巧，一种能在短时间内改变我们对生活的

态度和期望的技巧。 你可以选择在每日睡前或起床前的十分

钟来暗示自己：“我是最棒的”，“我一定能通过考试”等

。你可以默不做声地进行，也可以大声说出来，还可以在纸

上写下来，每天只要几分钟有效的肯定练习，就能抵消我们

许多年的自卑和觉得自己会考不好的不良暗示。自然，我们

越经常性地意识到我们可以发挥出自己的最佳水平，就越容

易在考试时创造出一个积极的心态。 所以至少提前一个月起

，就要根据考试时间来规律自己的生物钟，养成“考试生物

钟”。比如正式考试的时间是上午9：00-12：00，和下午14

：00-16：00看，那你就需要让自己每天在这两个时段进入学

习状态，让大脑充分的兴奋，在晚上23点后好好的休息，放

松神经系统。 不要总以为“临阵磨枪，不快也光”，其实能

不能考好，已经早在平时的学习和复习中决定了。考前短期

的准备和临场发挥的作用是十分有限的。充分认识到这一点

，就不会把太多的希望寄托在临考的准备和临场的发挥上。 

在最后的冲刺阶段，要注重“复习成就感”，就好比侠客决

斗前，都是先把马步扎稳一样。基础的知识的难度不大，但

非常重要。最后的复习，把考试的基础点再过一遍，是比较

游刃有余的，不会耗费太多的精力，容易有成就感。基础重

点知识是考试时一定会考察的部分，而且也是基本分数的来



源。最后的复习阶段，再巩固一下基础重点，强化一下考试

中的基础重点，不仅可以帮助你在考试时，判断迅速准确，

而且在解难度大的题时，也不会偏离基本。 如果你让自己每

天的复习内容容易完成，进度很明确，就会感觉自己已经将

各个科目的基本点都串了一遍，很系统，并且心中有数。这

种感觉非常有利于克服考试焦虑，并且把握你可以把握的，

才是正常发挥或超常发挥的基本条件。 “考分=能力”，这

是很多学生潜意识里的公式。这个公式就给考试赋予了不客

观的意义，一定程度上造成了考试焦虑。要知道，考试是受

多种因素影响的。不仅靠自己的能力和努力，很多时候还受

外部条件的影响。有些是自己可以控制的，而有些是控制不

了的，所以不该担的责任就不担。一般来说，在校学生都具

有正常的智力，学习成绩好坏主要反映的是学习方法、学习

习惯和努力程度，很多时候还取决于运气。好多人担心考差

了会表明自己太笨，这担心是没有充分根据的。由于很想肯

定自己的能力，考试焦虑就会增强。假如认为这是不相关的

两件事，就会减轻焦虑，轻松上阵。 小编推荐：#0000ff>
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