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4_BD_95_E6_B6_88_E9_c25_20892.htm 心理紧张是公选面试的

最大障碍。面试要想取得成功，必须首先抑制紧张情绪，过

好心理素质这一关。那么，如何有效克服面试时的紧张心理

，保持良好的竞技状态呢？笔者根据亲身经历和平时的观察

，认为需要注意以下四点：1、要有一颗平常心 所谓平常心

，就是看淡公选考试，把参加公选当成一次检阅、展示、锻

炼自己的机会。看淡，并非放弃、不积极进取，而是要对公

选有一个正确的认识，重在参与，不过分计较成败。将公选

看得太重，心理压力太大，势必造成情绪紧张。竞争总会有

胜者和败者，胜败都无所谓，只有以这种心态投入面试，才

能思想放松，轻装上阵。的些干部紧张，一方面是因为他把

公试看得过重，另一方面是面子思想作怪，害怕考砸了被周

围人嘲笑，怕给人留下能力不行的印象，心理负担过重，导

致面试时过度紧张，影响自己水平的发挥。2、事前要精心准

备 这种准备不只是知识、面试技巧和形象设计方面的准备，

还应有心理上的准备：一是自信心的准备。自信是建立在足

够的实力基础上的一种心理反映。相信自己的实力，敢于挑

战，充满信心，佣有强烈的进取心，这是成功的基础。二是

精神状态的准备。沉着、冷静、放松，休息好，心情舒畅，

保持最佳的竞技状态，这是成功的保证。三是胆量的准备。

怯场是应该失败者的通病。对此，事先可进行一些必要的模

拟演练,以强化自己对考试环境的适应能力，这是成功的重要

条件。从笔试到面试间隔三五天时间，面面俱到地复习不仅



耗神费力，还会导致头昏脑胀，状态不佳，诱发紧张情绪。

再说，面试中，评委打分，不光看你问题回答得怎样，还会

关注你在考场上的精神状态、心理素质、内在气质和外在形

象。场上如果表现得慌乱、紧张、缺乏理智，会给评委留下

不好的印象，问题回答得更好，得分也不会很高。3、平时要

多加锻炼 怯场与平时锻炼少有关。据笔者对众多面试者的临

场表现的观察来看，论面试的心理状态，市级机关干部不如

县里的局长们沉着，县里的局长们又不如乡镇书记、镇长们

沉着，原因就在于乡镇干部平时锻炼多，而机关干部平时锻

炼机会少，因此，遇到面试这种场合就会很紧张。人的心理

是在一次次的失败中慢慢成熟起来的。作为领导，要多给年

轻干部提供锻炼的机会，如让他们主持会议、发表见解等；

作为年轻干部，平时自己要有意识要加强这方面的锻炼，善

于利用一切机会来锻炼自己的胆量，利用一切场合来训练自

己的表达能力，不怕出丑，不怕被人耻笑。4、要学会自我调

节 面试紧张一般有三种情况：一是刚上场时因对环境不适应

而产生心理紧张。二是抽到偏题、冷题时因不知如何应答而

引发心理紧张。三是演讲过程中因跑题、逻辑混乱而引起心

理紧张。对不同原因引发的心理紧张要采取相应的对策。对

第一种紧张，要学会“目中无人”，两眼平视，用眼神与面

对评委，这样可以减轻自己的紧张程度。对第二种紧张，要

沉着冷静，认真审题，在短暂的准备间内，迅速揣摩出出题

的意图，列出简要的答题提纲，千万不能冷场，一冷场，评

委和观众盯着你，会使你越发紧张。不管是否准确，只要是

自己了解的，认为与该题有关的，一定要讲出来。不少评委

打分时并非死扣标准答案，只要应试者说话顺畅，即使有时



答跑了题，也会手下留情。根治第三种紧张的妙方是，答题

时要适当放慢节奏，稳定情绪，在思考中使思维重新回到题

目上来，不能急躁，更不能流露出不知所措的思想情绪。
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