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5_8A_A1_E5_91_98_E8_c26_22838.htm 公务员考试不是决定命

运的考试 郭建民：从考前心理调整问题来说，我们首先要谈

谈对于公务员考试的认知。紧张的备考，就像一个武林高手

，在深山苦练了多少年，结果最后武林大会取消了你说闹不

闹心。对于考生而言，公务员考试是痛并快乐着。 保持自信

的几大秘诀 郭建民：第二点是要保持自信心。自信心非常重

要，怎么样保持呢？介绍几种方法，第一种面带微笑是自信

的表现。尽管在备考的日子很累，但在家里、班级里都要面

带微笑，面带微笑会使你自信。这里面我举个例子，喜欢乒

乓球的知道，陈建华碰上的瑞典的一个主力选手，打球时候

不管球打的怎么样，结果他都始终面对微笑，最后他取得了

胜利。第二个办法是走路的时候抬头挺胸，步伐稍快。心理

学家说，人的心里体验和外部姿势是相连的。我们仔细观察

不自信的人，你会发现他们走路的时候耷拉着脑袋，抬不起

脚，鞋跟跛的厉害。第三种办法是不横比。多数家长这样说

的时候都是想激励孩子，但在临考前这样的做法就是拿夸别

人的孩子压自己的孩子。学生家长要多看孩子的长处，常在

家说一些天生我才必有用，巾帼不让须眉，阳光总在风雨后

等之类的话。 控制情绪，笑对中考、高考 郭建民：第三点是

要走出低谷，排除不良情绪影响。在最后备考复习阶段，同

学们一定要注意排出不良情绪影响。因为生活在紧张当中，

不可能每件事都非常如意，当你感到不如意的时候怎么样排

除呢？ 郭建民：考生要学会倾诉。但家长及老师在与学生沟



通时要注意谈话的技巧。在这里给家长提几条建议，首先，

要学会换位思考。其次，要少说多听，或只听不说。最后一

点我觉得家庭里要保持一种民主和谐的氛围，有的孩子跟我

说“我妈名义是关心我，老上我这屋送水果，实际上是看我

是不是在看书。”所以我说家长要学会跟孩子沟通。但倾诉

也可以和老师、班主任、和自己信任的人沟通。你觉得谁都

不愿意和别人说的话，你自己和自己沟通行，你写下来也比

憋在心里强。 郭建民：考生们排除不良情绪还要学会宣泄。

该哭就哭，该笑就笑，当自己学习情绪非常苦闷的时候，适

当听点音乐可以转移，这里面我可以说一下，中学生学习不

良喜欢之一，就是边学习边听歌。这么多年我的经验，边做

题边转笔、边做题边听歌，这是不对的。一做题听歌就有思

路，考试不让你听歌怎么办？但是不反对考生适当的听歌。

也可以用体育活动转移。家长不要看着孩子一玩点就激动的

不得了，实际上孩子学习累的时候，适当的玩一玩做点体育

活动是有好处，但是要把握适量、适度的原则，玩个10来分

钟效果是最好，不要过度、过度会影响学习。比如说你要是

跑个三千米肯定是不行，累了。父母陪孩子打个羽毛球，都

不错。考生们还可以做点自己喜爱的活动来转移压力，我在

大庆69中讲课的时候，有学生问，上网吧玩好不好。我说不

好，空气浑浊，做点有益于健康的活动。 郭建民：睡眠是最

好的减压药。现在很多孩子考前都非常紧张，考试前要频繁

上厕所，焦虑很严重，吃饭不香、心烦。但是你试着休息一

下的话我认为最好的时候是孩子当情绪太压抑的时候，洗个

澡，睡一个觉，这个就能改善孩子的情绪。 郭建民：第四，

积极的心理暗示。心理暗示分为消极和积极心理暗示，消极



的心理暗示使人沮丧，积极的心理暗示使人快乐。所以要多

用积极的心里暗示，少用消极的心理暗示，还有家长说话的

时候多用肯定的语言，少用否定的语言。你说不要紧张就提

醒孩子他紧张了。有的考生看别人老翻卷子，就开始紧张。

你完全可以想，他是一个粗心大意的人，不会审题这个你还

会紧张吗？消极的暗示你答的慢了，实际上不是，可以把他

看成是不会审题的人。很多学生跟我咨询，郭老师我现在觉

得我最大的问题是复习不完，越着急，越复习不下去，越复

习问题就越多，这个是考生普遍的心理，为什么会越复习越

多呢，有的学生说再给我俩月我就能复习完了。后来我告诉

他，再给你两年你都复习不完。实际上是一样的，都是一样

的。所以这里面当中一定要学会积极的心理暗示。你想想我

们在答题的时候老师一直在说，还有10秒、5秒3秒。哪个考

生能受了。 郭建民：第五，适当降低目标，学会目标分析。

考生及家长都不要有过高的期望值。有很多情况下，学生紧

张是因为期望值过高，期望值越高，越怕达不到。所以家长

也要降低对学生的期望值。期望值非常高，越达不到越想达

到。 郭建民：第六，科学用脑，防止疲劳。 首先，考生保证

临睡前用温水烫烫脚、讲究睡眠知识。向右侧卧比较好、防

止失眠。有一些同学喜欢用茶、咖啡提神，但总喝容易造失

眠。失眠最好不用药，因为会影响注意力，最好的是食物疗

法，什么桂圆粥了、热牛奶，再一个喝点食用醋，都可以改

善失眠。这里面家长一定要注意不要让孩子开夜车，孩子究

竟睡几个小时合适因人而异。下半夜1、2点钟，越夜深人静

，我学的越好。我说，你能把高考改成半夜吗？ 郭建民：第

七，要重视过程，淡化结果。考生及家长要调整好心态。在



这个过程学习，不要把结果看得太重。这样才能有一个好的

心态去面对中考、高考。 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 


