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https://www.100test.com/kao_ti2020/169/2021_2022__E9_87_91_E

8_B7_AF_E6_9D_8E_E7_c26_169267.htm 面试的最佳结果是，

面试官全面而准确地觉知到了考生的优势所在。这是每一个

面试者梦寐以求的结局。但在面试的特定情境中，多数的面

试者，是一半苏醒着一半沉睡着的。 经常是面试还远未开始

，多数的面试者就已进入这种沉闷的自我混乱状态之中了，

原因是多方面的，主要是由于认知的偏差、焦虑、恐惧等等

莫名的情绪。在面试之前，明智的考生就应该试着挖掘自己

的潜在的力量，用积极的心态来消除负面心理的影响，满怀

信心地在未来的面试中一展自己的风采。 一、力戒完美主义

心理是面试取得成功的前提条件来源：www.examda.com 绝对

的完美主义者即意味着永远的自我否定者，因为他永远达不

到他为自己所定的任何一个目标；绝对的完美主义者亦意味

着不知轻重、不分主次，他会强迫自己在每一个细节上做着

过分的不必要的停留。 一般的完美主义者只是希望别人把他

看成是一个无可挑剔的人。他认为，如果在日常工作中给领

导发现了不完美之处，自己就会坐失良机。于是，他平时不

轻易讲话，开会时坐在后排，尽可能地不引人注意，惟恐给

他人发现自己的缺点。 面试前，完美主义者最愿意干的，是

自己给自己制造数不清的想象中的心理压力；面试中，完美

主义者会 尽量地掩饰、遮盖自己的不足之处，然而，却忽略

了面试的根本目的⋯⋯⋯全面而准确地展现自己的优点。心

理学研究指出，一个人的缺点必然是越抹越黑，一个人的优

点则是越擦越亮。 或许，你见到过这样的人：他一天中会洗



成千上百次手，锁一次门，他会检查数十次。这在心理学中

被称为“强迫症”，其病理的根源就在于⋯⋯他是一个绝对

化了的完美主义者。 完美主义者就象这张一拉就断的弓。听

听这个故事。一个工匠要造一把弓。弓造好后，无人不交口

称赞。但工匠并不满意，“这是一把粗糙的丑东西，我要的

是一张完美的弓。”于是，他不断地在弓背上雕饰，工匠由

衷地满足了。但是，这张弓因为雕饰过度，轻轻一拉就断了

。 所以，面试前，不必为自己的所谓的不可逆转的缺点做不

必要的苦恼，多想想自己的优点和长处；面试中，也不必在

面试官老练的目光下，怕暴露自己的缺点而动摇信心，成了

一个蹩脚的完美主义者。 二、树立信心是面试取得成功的基

础条件来源：www.examda.com 面试还没有开始，很多人的信

心就已经垮掉。他知道，“在公务员录用中，面试是最最关

健的一关”；他习惯性地无限度地夸大面试中的每一个因素

，把每一个因素都当成难以逾越的大山。主要是包括以下几

个方面： 第一、面试考官。面试考生经常把考官想象成为“

冷面杀手、阴阳怪气、笑里藏刀、盛气凌人、挑三捡四、傲

慢无礼⋯⋯”的人，考生必须得无条件地接受考官的百般责

难和挑剔。 第二、同一职位的竞争者。考生总是把他的竞争

对手想象成为个个服装整齐、年轻俊逸、学历不凡、气质潇

酒几乎是无懈可击的人，总觉得他自己浑身都是毛病，处处

不如对手。来源：www.examda.com 第三，考生自己。“我可

能运气不好，我说话过于紧张，我的西装不够漂亮，我个头

儿这么矮，我缺乏应变力，我⋯⋯”。总之，自己到处都不

行。 面试前的在心理上对各种因素多分夸大，会让面试者无

法自如地展现自己。一旦面试考生在心理上接受某个假设是



事实时，他将一步一步地踏入自我设定的陷阱中，从而严重

地影响到面试者的情绪记和理性的判断能力，而这正是面试

中至关重要的内容。 那么，如何跨越这个心理难关呢？我们

来分析一下。 面试官的确握有生杀大权。但是，面试者和面

试官之间，面试者和面试者之间，更有一个核心的共同之处

－－面试单位，面试官要为面试单位招录合格的公务员，面

试者则希望成为面试单位的优秀的一分子，面试考生学会站

在面试单位的角度来考虑问题，就能够摆脱假想的敌对状态

。 面试考生可以把面试官相象为你的上级，把竞争者设想为

你的同事，把你自己看成是一个负责的国家公务员。这时，

面试的场景将化为一种互动的人际情境，考生就能够在一种

轻松的心理状态下从容应答。 我们习惯于构想出形形色色的

敌人，是因为我们在日常的生活中，常常将自己固定在几种

不健康的人际交往模式中。我们习惯性地说：“我不好－－

你好，我不行－－你行”；或者，我们一贯地认为“我不好

－－你也不好，我不行－－你也不行”；或者，我们经常性

地以为“我好－－你不好，我行－－你不行”。承认一方，

否认一方，就必然会将你带入不必要的敌对状态中。 真正健

康的、成熟的人际交往模式应该是“我行－－你也行，我好

－－你也好”。这种心态的特点是，去发现自己、他人和世

界的光明面，从而使自己保持一种积极、乐观进取、和谐的

精神状态。一旦拥有了这种态度，面试者将不必费神地去讨

好主考官，压抑别人，他将能坦然自若地表现自己的所有优

势，他将能理性地评判而绕过自己和主考官有意无意所设下

的陷阱。“我行－－你也行，我好－－你也好”即意味着，

面试者还没进入面试单位，他就已经把面试单位当成家了。 



三、有足够的社交自尊是面试取得成功的关键条件 面试中，

最好不要让主考官鲜明地意识到“这个人在试图讨好我。”

其中原因很简单，不妨设想，现在你代表着某单位去作面试

官，你愿意为自己单位招录一个唯唯喏喏、毫无主见的人吗

？社会自尊的定义是，一个人在紧张的人际状态中维护自我

的能力。高社交自尊的人懂得，在交际中，尊重他人的同时

亦要坚持自我的力量。面试中，低社交自尊的人过于敏感，

他很容易就想到了“坏了，进入僵局了”，而一旦陷入这种

自己设定的社交紧张状态，低社交自尊的人可做的，就只有

一个，那就是－－否定自我，讨好别人，尤其是要讨好有权

势的人。 四、克服焦虑是面试取得成功的前提条件来源

：www.examda.com 国家公务员面试对考生至关重要，而绝大

多数的面试考生在这个重大关头出现应激性的焦虑，这是正

常的，也是必然的。面试者要学会以平常心接纳自己的焦虑

状态，一旦能做到这一点，面试者就会发现，面试焦虑远非

那么可怕。 焦虑主要是生理层面的内容，它要来便来，绝不

会因人欲摆脱它的心理愿望而消失。通常是，焦虑给我们带

来不快，所以，我们希望能摆脱它，但是，你愈想摆脱它，

你也就在它身上加诸了愈多的注意力，生理层面的内容的典

型特点便是，个体给它的注意力越多，它在个体的身上便越

膨胀。一句话，你越想摆脱焦虑，你也就会越焦虑，而越焦

虑，你便越想摆脱它，结果便形成了一个恶性循环，斩断这

个恶性循环的唯一办法便是自己 心里暗示自己“由它去罢”

。一旦你不再注意你身上的焦虑，焦虑状态便会自然而然地

“要去便去”了。 面试前，包括面试中，面试者要学会接纳

自己的正常的焦虑状态，要带着正常的焦虑状态去做自己该



做的事。 以上讲的是如何面对正常焦虑状态，但是，部分考

生由于脆弱的心理平衡能力，难以承受即将逼近的面试所造

成的心理压力，而陷入过度的焦虑状态之中。如果出现这种

情况，面试者就需要进行一些心理训练。 过度的焦虑状态可

以从三个方面来诊断：不良的情绪反应，如紧张恐惧、心烦

意乱、喜怒无常、无精打采等；不良的生理反应，如肠胃不

适、原因不明的腹泻、多汗、尿频、头痛、失眠等；不良的

智力反应，如记忆力减退、注意力不能集中、思维迟钝、学

习效率下降等等。 100Test 下载频道开通，各类考试题目直接

下载。详细请访问 www.100test.com 


