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5_8A_A1_E5_91_98_E8_c26_22387.htm （4）规律饮食 促进学

习 考前的生活习惯一定要规律，尤其是饮食，不可暴饮暴食

，也不可饥肠辘辘，每天的主食必不可少，应多喝水，每天

要保证15002000ml的摄入量（切忌不能以喝饮料代替喝水，

最好是白开水），考生应保证每天吃两个水果，约500克左右

，另外，菠菜、胡萝卜可增强记忆力，洋葱能改善大脑供血

，帮助考生集中精神，这类食物可适当增加一些。 （5） 休

息娱乐 放松心情 每天要保证充足的睡眠，尽量不要开夜车，

在良好的精神状态下，掌握的知识远比熬夜苦读多得多，心

理学家杰力说过，如果你希望自己取得高效率的学习成果，

就必须领会考前的睡眠作用，从而让自己保持良好的健康状

态。 此外，用听音乐，唱歌，看电影，看小说等娱乐形式，

可以转移自己的心理焦虑。娱乐很容易使人心情放松，缓解

繁重的脑力劳动。 （6） 自我激励 成功在望 公务员考试目前

的形势可以用千军万马过独木桥来形容，考生在考前学习复

习阶段，往往会产生焦躁不安，心绪不宁，信心不足，担心

忧虑等等不良的心理状况，除了以上所讲的方法外，自我激

励是一个很好的方法，它能有效的调整人们的心理状态，稳

定心绪，使考生每天都以饱满的心态面对学习和生活。 考中

篇 公务员考试竞争是非常激烈的，公务员网曾经对其学员进

行了调查，几乎所有经过考试的学员都表示在公务员考试期

间有紧张的情绪产生，尤其是在面试时面对那么多考官，想

到有那么多强劲的竞争对手，就会不由自主的产生一种紧迫



感和焦虑感。 华育公务员网的专家团对学生们在考试过程中

存在的这一问题，提出了几点解决方法，并希望考生们在考

试过程中能应用这些方法，尽量减少和消除紧张的情绪，发

挥出自己最好的成绩。 笔试时 （1）提前到场 熟悉环境 专家

们提醒考生最好提前半小时到场，一方面可以熟悉考场周围

的环境，放松自己考前心情，另一方面可以再回顾一下所学

知识点，做到胸有成竹，增强自己的信心。 （2）自我暗示 

做深呼吸 考前自我暗示和做深呼吸是减轻心理压力行之有效

的方法，告诉自己，这只是平时在家做练习题，以前可以做

好，现在也一定可以的。 （3）先易后难 排好时间 遇到难题

不要心慌，认真看题，读懂题目要考的知识点，实在没有头

绪，就做下一道，《行政能力测试》题量很大，平均下来一

道题要用一分钟时间做完，千万不能在某一道题上耗费过多

时间。 （4）把握自己 集中精力 有的考生听到别人翻卷子就

认为自己答题的速度慢了，于是便心慌意乱，没有了头绪，

这里华育专家团希望参加笔试的考生要把握好自己，考试期

间尽可能的将全身心投入题目中，集中精力答题。 面试时 1

）提前到场 调整情绪 与笔试一样，面试前也要做到提前到场

，整理整理服饰，给考官一个良好的第一映像，同时调整自

己的心境。 （2）平和心态 注意听题 考官给考生介绍情况时

，一定要认真聆听。为了表示自己已听懂并对这个问题感兴

趣，可在适当的时候点头或应答。 （3）沉着应答 放慢语速 

在面试时，心情紧张的考生往往自觉不自觉的语速加快，为

了缓和自己紧张的心情，沉着自如，可以适当放慢语速，给

自己多一点的思考空间。 （4）手势辅助 轻松自如 如果面试

时怯场，那么做出一些相应的手势既可以增强自信心，又可



以掩饰自己紧张的心情，使自己做到自然大方。 （5）微笑

面对 目光自信 微笑总会给人带来温暖的感觉，微笑面对考官

会给他们留下良好的映像，使自己更有亲和力。目光可以注

视着考官，切不可左顾右盼，要让人感觉到尊重、真诚与自

信。 （6）举止大方 谈吐文雅 公务员考试的面试是为国家选

拔优秀的干部，所以考生尤其要注意在面试中的形象，不能

畏手畏脚，唯唯诺诺，而要做到举止大方，谈吐文雅，讲话
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