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■心理讲堂

心理战术：克服紧张的高效技巧

有一位精神 病学家，执业多

年，获得了很大的成功，在精神病学

界享有很高的声誉。他数年前将要

退休时，发现在帮助自己改变生活方

面最有用的老师，是他所谓的“四个

小字”，头两个字是“要是”。他说：“我

有许多病人，把时间都花在缅怀

既往上，后悔当初该做而没有做的

事，‘要是我在那次面试前准备得好

一点……’或者‘要是我当初……’”

在懊悔的海洋里打滚是严重的

精神消耗。矫正的方法很简单：只

要在你的词汇里 抹掉“要是”二

字，改用“下次”二字即可。应该向自

己说：“下次如有机会我应该如何

做……”

大道理：最浪费时间的莫过于懊

悔。千万不要老是惦念已往的过错，当

你又在后悔既往时便对自己说：“下次

我不会再做错。”

老先生与服务生

老 先 生 常 到 一 家 商 店 买 报

纸，那里的服务生总是一脸傲慢

无礼的样子，就连基本的礼貌都没

有。做事追求效率固然重要，可是缺

乏礼貌一定会流失客人，没有了客人

服务速度再快，又有什么用？

朋友对老先生说，为何不到其

他地方去买？

老先生笑着回答：“为了与他赌

气，我必须多绕一圈，浪费时间，徒增

麻烦，再说礼貌不好是他的问题，为

什么我要因为他而改变自己的心

情？”

大道理：不要因为别人的不好而

影响了自己做事情时候的心情，也不要

因外界的不如意而影响了一生的幸福

快乐。想想美好的一面，心情也会是很

快乐的。

■哲理故事

四个字

有许多考生向心理学专家说，自己在大考

前怎么也紧张不起来，表现为神经兴奋抑制，头

脑发木，激不起最后一搏的劲头。造成这种现

象的最主要的原因是考生经过较长时期的苦

读，在生理和心理上都有些疲惫不堪，大脑接收

的信息过多和负荷过重，造成了一种保护性的抑

制。针对这种情况，考生可采取下述三个措施：

第一，要注意适度的休息、娱乐和锻炼。不

少考生在临考前为了争时间，因而拼命地开夜

车，并挤占了娱乐和锻炼时间。这种做法是极不

明智的，它带来了考生身体和心理的疲劳，使得

学习效率下降，所以应该予以纠正。

第二，要交换下复习的形式，避免单调机

械的刺激产生的厌烦心理。比如编份考题考

考自己，把一些要背的书制成磁带放给自己

听，也可假扮老师而把所要记的东西讲演出

来等等。

第三，可学国外运动员赛前给自己打气的办

法，复习之前挥挥拳头喊几句或默念几句振奋

精神的口号，或将口号写成条幅悬挂在墙上，动

员自己重新树立拼搏的欲望。

（来源网络）

调整认知就是变弊导思维为利

导思维，所谓弊导思维就是看问题

只看到对自己不利的因素，而利导思

维就是只看对自己有利的因素。这两

种思维方式在考场中将会给学生带

来完全相反的结果。举例说，有甲乙

两个同学在考试的第一阶段中都只

回答了第1、3、5、8四道题，如果是弊

导思维方式的人会计算自己没有答

的题是多少分，计算自己已经丢了多

少分；而利导思维的人，则会计算自

己已经答了多少分。这样，随着考试

的不断深入，弊导思维的人会觉得自

己丢的分数越来越多，会变得越来

越焦虑，最终可能影响考试成绩；而

利导思维的人会觉得自己得的分越

来越多，会越来越乐观，最终可能会

超水平发挥。

同学们要对自己的应试能力有

正确、客观的估计，从实际出发，确

定适当的考试目标和期望值，给自己

一个正确的定位，专注于自己能做的

事。或者找一个成绩略好于自己的参

照物，比较一下谁的进步比较大，以

此激起自己的竞争欲望。

有一个非常简单的实验：闭上

眼睛，要求自己在30秒钟之内不要想

猴子。做过这个实验的人，没有一个

是成功的，也就是说明了当你越想

强迫自己不去想一件事情时，却发现

这件事在你脑中更加挥之不去。同

理，面临考试，其实没有同学是不焦

虑的。因此，同学们在考试前应该做

的是如何接受考试焦虑，而不是如

何预防、防止考试焦虑。

人们 对 待 考 试 焦 虑 存 在 误

区，往往把它当成一个消极的事

物，其实焦虑还有积极的意义，那

就是兴奋，人们处于适度紧张、兴

奋的状态下，往往能激发起潜在能

量，“急中生智”就是一个例子。同时

焦虑也提醒同学们，是不是还有什么

东西没准备好，应该做点什么来弥

补。同学们可把自己最担心的事情写

在纸上，大声读两遍之后，会发现这

些东西都很好笑。

战术一，学会接受焦虑

战术二，适当调整认知

考前紧张不起来怎么办？


