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              普通话水平测试紧张心理的成因及其疏导 
 
            滨州市普通话培训测试中心  高桂芳 姚力平 

［内容提要］普通话水平测试中，常有应试者因心理紧张而影响正常发挥，
影响测试成绩。应试者为什么会产生紧张心理？能不能有效控制紧张心理？
这是值得关注的一个问题。笔者认为：应试者对普通话水平测试缺乏应有的
了解、准备不充分、角色意识太浓、注意的稳定性较差，是造成心理紧张的
主要因素。通过对应试者进行普通话水平测试知识、测试心理、测试技巧的
辅导以及调控测试员的情绪、创设良好的外部环境等措施来消除应试者的紧
张心理。 

    普通话水平测试中，常常有应试者出现这样的情况：“三点水加个
‘去’是个什么字？我怎么从来没见过？”一个极普通的字因为紧张竟不认
识！也有考生由于紧张，声音发颤，声调高低升降极不稳定，字词读的怪声
怪调，说话颠三倒四；还有的考生由于紧张，读、说的速度越来越快；更甚
者，紧张的哭了，控制不住自己的情绪，从而影响考试成绩。造成考生心理
紧张的因素有哪些呢？能不能有效地控制这些因素？这是普通话水平测试
中，测试员和应试者不容忽视的问题。 
    一、造成应试者心理紧张的因素 
    （一）对普通话水平测试缺乏应有的了解。许多应试者是第一次参加普
通话水平测试。在此之前，他们对什么是普通话水平测试，怎样测试，为什
么测试，特别是测试的程序等问题了解得很少。 
    （二）准备不充分。有的应试者学习普通话的方法不得当，平时训练不
善于把握到自己的发音缺陷，没能进行针对性训练，而到测试时，忽然意识
到自己的语音缺陷，就产生紧张心理；还有的应试者５０套测试题都没有从
头至尾通读一遍，存在不认识的生僻字，说话题目没有素材，朗读短文思想
内涵吃不透，作者表达的思想感情把握不准，测时就会出现手忙脚乱。再一
种情况是应试者心理准备不到位，对测试信心不足，甚至怀疑自己的实力。 
    （三）角色意识太浓。有的应试者过于强调自己的被考身份，怕发挥不
好影响自己的形象，所以读每个字词都提心吊胆，生怕出错。还有的认为测
试老师水平高，自己赶不上，因而信心不足，未开口先矮人三分了。 
    （四）注意的稳定性较差。测试时，影响应试者注意力稳定性的因素有
两个：一是测试员的态度，二是外部环境 。测试员往往是连续测试疲劳作
战，而测试工作本身又要求测试员必须公正、严肃、认真。可有的测试员不
能正确操作严肃性，把脸部肌肉紧绷，表情严肃，言语严肃，态度生硬，高
高在上，盛气凌人，让人见而生畏，给人个下马威等，这些外部的严肃性当
成工作本身的严肃性。再就是测试时，室内很安静，而室外会有说话声、谈
论声、朗读声等其他声音。注意的稳定性较差的应试者，会特别注意测试员
的态度及室外的噪音，精力集中不到试题上，从而产生紧张心理。 
    二、紧张心理的疏导 
    （一）要了解普通话水平测试的性质，做到心中有数。普通话水平测试
不是普通话系统知识的考试，不是文化水平的考核，也不是口才的评估，是
对应试者掌握和运用普通话所达到的标准程度的检测和评定。重点考察应试
者的语音。测试全部采用口试方式进行。决定成绩水平的高低不在于文化水
平的高低，而在于过去是否接触过，在语言实践中是否坚持使用普通话词语
和语法。测试由四部分组成：读单音字词100个、读双音词语50个、朗读、说
话。测试员一般有三人。试题中字词的选择在总体上是全面而均匀地反映普
通话的声韵调系统，因而其中的字词都不太难。 
    一部分应试者测试时存在紧张心理，是由于对测试程序不熟悉、对测试



Copyright 山东省语言文字工作委员会 All Rights Reserved. 

的紧张气氛不适应。对此，考生可找语文老师或已经测试过的人了解测试程
序，学习应试技巧，做到心中有数，避免心中无数产生紧张情绪。解决测试
心理紧张问题，可以进行模拟测试，请几个人扮测试员，让考生加以锻炼。
有了心理准备，一般不会再产生紧张心理。最后，应试者要端正测试动机。
测试是为了进一步提高普通话水平，而不是仅仅拿一张证书。正确的应试动
机，能激发自己的主观能动性，帮助克服各种消极心理障碍，激励自己夺取
测试的成功。 
    （二）淡化角色，减轻心理负担。针对测试中有的应试者过分考虑自己
的被测身份，影响正常发挥这种情况，测前辅导老师一定要就这一问题作些
说明解释。让应试者明白：普通话水平测试是使全国推广普通话工作迈上新
台阶的重要举措，它适用于运用汉语进行交流学习工作的任何人，不是专为
某些人设关卡。普通话水平测试，不是对文化水平、道德水平和口才的检
测，它是单纯检测和评定应试人运用普通话的标准程度。因而测试员不受其
它因素的干扰。普通话水平测试的标准科学严密，能准确检测应试者的真实
水平，所以，只要准备充分训练扎实，对顺利过关应充满信心。测试员与测
试对象的关系是单纯的测试者和应试者的关系，即使平时是上下级关系或师
生关系，在测试中双方也应该冷静地明确自己的身份，以免受感情心理因素
的影响。 
    （三）讲究临场准备技巧。每个应试者都有十分钟的临场准备时间。临
场准备完全是一种心理准备，对应试者来说是很重要的。准备时要把握以下
几点：（1）确定准备的内容和重点。准备的内容应该是应试者通过抽签得到
的50篇作品中的某一篇，50个说话题中的某两个。准备的重点是朗读和说
话。（2）掌握准备的技巧。首先把抽到的作品从头至尾读一遍，在默读时对
作品中你认为的难点音或比较拗口的字词注音，同时把握作品的整体基调，
处理好停连、语速、语调等朗读技巧。（3）对抽到的两个说话题要加以选
择，选一个你认为好说的说。然后列一个说话提纲，围绕提纲确定说话内
容，想好怎么开头，如何结尾。同时注意口语化，切不可将准备好的稿子背
诵或朗读。 
    （四）运用调控方法，克服紧张情绪。（1）自我激励法。应试者可对自
己说“我已作了充分的准备，我的语音难点都已过关，有什么要张紧的？”
走进考场后，可先深吸一口气，放松自己，然后对自己说：“我一定会成功
的！”看到测试员，不要把他们想象成威严的考官，要这样想“大家都是
人，有什么紧张的？”面带微笑与测试员进行眼神的沟通。（2）身体训练
法。测试以前或测试中，如果觉得自己心情紧张，可以通过放松自己的身
体，如做深呼吸、活动身子等减轻紧张情绪。（3）默数数法。有的应试者抽
到题后，紧张得难以坐下来作准备。这时可试着在心里默默数数，以稳定自
己的情绪，等稍微平静后再准备试题。 
    （五）测试员露出你的微笑。面部表情是很重要的体态语言。测试员的
眼神、面部表情都是稳定应试者情绪的干扰源。一个微笑的眼神、一个轻轻
的点头示意、一句简短的问候，不管是有声的还是无声的，都是与应试者的
沟通，是对他的无形的鼓励，有助于应试者缓解紧张情绪。而傲慢的眼神，
冰冷的面孔，生硬的命令，都会使得应试者更加紧张。因此，测试员要注意
调控自己的情绪。 
    （六）创设良好的外部环境。普通话测试所要求的外部环境非常严格，
嘈杂的外部环境不但会直接影响考生的情绪和水平的正常发挥，而且还会影
响到测试员的判断能力。因而，在进行测试时，应尽可能地选择一个相对僻
静、封闭的地方，设立专用的测试室和备测室，并配备一定数量的工作人员
维持场外秩序，为考生创设一个良好的外部环境。 
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