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https://www.100test.com/kao_ti2020/169/2021_2022__E5_85_AC_

E5_8A_A1_E5_91_98_E5_c26_169258.htm a 应考生应该对此有

一个正确地认识。 在日常生活中，当一个人面临对自己来说

较为重要的事件，如关键性的考试、应聘等情况时，感到焦

虑和紧张，这种现象很普遍。轻度焦虑普遍存在，被看作是

一种正常的应激反应，但过度的焦虑便会导致一系列不良的

情绪反应、生理反应和智力反应。 b 要给自己积极的心理暗

示。来源：www.examda.com 当人情绪失落时，往往会给自己

许许多多的消极的心理暗示。在有这种情况产生时，应该积

极地去想，笔试如此难自己都能脱颖而出，这说明自己的知

识面并不窄。此时自己应该做的就是要给自己多些自信。专

家认为拥有良好的心理状态，就会拥有一种较稳定积极的情

绪和自信、愉快的感觉。 c 要学会自我放松。 自我放松的方

法很多，可以从以下几个方面着手： 1 散步。来源

：www.examda.com 2. 每天早上或晚上，如果条件允许，可以

去一个人较少的地方大叫几声，从而来释放自己的焦躁，缓

解自己的紧张情绪。 3 可以洗个温水澡。 4 深呼吸。 5. 适当

调整饮食。德国生理学家沃尔可&#8226.帕顿教授经长期研究

后得出结论：香蕉等水果中含有一种可让人脑产生血清基的

物质，而血清基有安神和让人愉悦的作用。基于此，在面试

前，应考者要多吃些香蕉之类的水果。当然，多吃些鱼、肉

和蛋等含高蛋白的食物同样有助于乐观情绪的产生和保持。
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