                                                                                      學習輔導


「考試焦慮的積極內在語言」
1. 每個學生都會碰到考試，因此我不必特別緊張。

2. 對於考試，最直接也是最佳的態度，就是面對它，不要逃避，不要害怕。

3.考試只是一項測驗，測自己對所學的功課了解了多少，我不必想太多。

4. 考試可以反映出我們究竟學到了多少，同時可以提供老師作為教學的參考。

5. 我已經準備的很充分，看過好幾遍了。

6. 考試時，一心一意只想考題與答案，不管成績。

7. 只求盡力而為，能考好是最好不過的了，其他的就不必去管了。

8. 緊張也沒有用，儘量答就可以了。

9. 我相信平時表現如何，考試也就表現如何。

10.把握每一段時間，做完後再檢查一遍。

11.考試是在檢討我學會了多少，重要的是『學會它』，而不是『得幾分』。

12.這題不會沒關係，先做會的。

13.想一想這個問題要我做什麼？

14.還有時間，不要慌。

15.考試是檢討我自己的學習情形，不必管其他同學的成績如何。

16.雖然題目難了一點，但是我準備很充足，難不倒我。

17.（監考老師）他看他的，我又沒作弊，不必害怕。

18.成績並不重要，學會才是最重要的。

19.我已經準備很充實，一定可以好好表現一番。

20.只管現在考試，不必擔心其他事物。

21.太棒了，我又做完一題了。

22.我的能力還不錯嘛

23.作錯了，沒關係，幸好及時發現。

24.還有時間，再檢討一遍。

25.上次考不好，並不代表這次也不好。

26.錯了，沒關係，只要真正學會就好了。

27. 現在，我必須從那一部份下手？

28.這次考試，絕對沒有問題，我有信心。

29.想一想，還有什麼方法可以運用。

30.要把握題目上的每個線索。

31.上課時，我很用心，考試一定沒有問題。

32.學習是自己的事，不必在意別人怎麼想。

33.我終於用心的考完了。

34.這次考壞沒關係，下次再認真一點。

35.一步一步來，我一定可以做完它。

36.不要緊，先別緊張，該來的總是會來。

37.這個問題的重點在哪裡。

38.緊張是正常的，沒關係，做個深呼吸，放鬆。

39.很好，到目前為止還不錯，繼續作下去。

40.我就知道，我一定可以做的很好。

41.頭腦要冷靜，不要害怕。

42.我要打起精神，面對這項挑戰。

43.這是什麼類型的數學問題？

44.我要很小心的核對。

45.作錯了，並不表示我很笨。

46.考試讓我了解哪些部分還沒學會。

47.心情放鬆，緊張是沒有幫助的。

48.不要神經兮兮，假如其他人能做，我也會作。

49.考試不是一件可怕的事，盡力而為就可以了。

50.我從沒有不及格的紀錄。

51.假如能掌握重點，我一定能過關。

52.我要相信自己，不要受其他人所影響。

53.那祇不過是一個考試而已，不要緊張兮兮。

54.為什麼我要緊張兮兮，考試之後仍然不會有什麼改變。

55.考試只不過是一項挑戰。

56.不要擔心考試的結果，只要盡自己的最大能力。

57.沒關係，無論考試結果如何，那將不會是最後一次。

58.假如我不知道如何做，其他人也不會知道，不用擔心。

59.不要有任何愚昧的想法，胡思亂想只會時間。

60.不要緊張，作一個深呼吸。
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