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关键性的开始，你应该珍惜这个机会，再接再厉，一鼓作气

，争取最后的胜利。为此，你要为临场应试做一些更直接的

准备： 一、心理准备 面试关系到你未来的前途问题，每个人

都希望在面试时留给主考官一个优良而深刻的印象，以增加

录取的可能性。面试就好比是一场考试，在测试每个人的能

力，也在测试每个人的心理素质，临场发挥。在接到应聘单

位的面试通知后，不同的人会有不同的心理反应，有些人喜

形于色，甚至得意忘形，以为已经万事大吉，因此放松自己

，刀枪入库、马放南山；有些人却紧张得不得了，整天提心

吊胆，忧心忡忡，感觉自己这也不行，那也不行，惟恐别人

看不中；还有些人感觉无所谓，不就是面试吗，随便聊两句

就过去了，没必要兴师动众，搞得鸡犬不宁⋯⋯应试者的心

态各种各样，无法用三言两语概括，也没有必要逐一分析讨

论。我们所关心的是，到底应该采取一个什么样的心理状态

来面试，怎样克服和防止一些不利于成功的心理。 正确的应

试心理有这样一些特点：热情、积极、自信、平静和谨慎。

接到面试通知以后你应该给予积极的响应，充满热情地投入

准备工作中去，并相信经过自己的努力会赢得竞争的胜利；

你应感觉一个难得的机会正同你一步步地靠近。你可以有机

会充分展现你的才华，用自己的知识能力把握自己的命运，

这是多么令人兴奋的事啊!但是，在兴奋激动之余，你还冷静

地审视自己，考虑怎样才能发挥出自己的优势，弥补自己的



不足，并为此做一些细致耐心的努力。最后，你应当以一种

平静的心态来迎接这次挑战，因为你毕竟还是你自己，你不

可能几天时间内超凡入圣或成为一个理想中的人物，只要自

己尽了心尽了力，就不要为自己不能把握的事而担忧。 争取

到面试机会当然是件好事，这标志着你已经在前面的竞争中

击败了很多对手，但这离最后成功还有很长的距离，千万不

要为一点点的进展而沾沾自喜，裹足不前，因为你将面临更

加激烈的竞争，高手如云，人外有人，天外有天，任何时间

你都没有骄傲自大的理由，在此，我奉劝那些恃才傲物的朋

友决不能放松警惕，“骄兵必败”实乃千古名训，自以为天

下无敌者应时刻引以为戒。不幸的是，在有些人由于眼空四

海、目中无人而折戟沉沙之际，另一些人却由于妄自菲薄、

自怨自艾而一筹莫展。自负和自卑这两个极端，葬送了无数

人的前程，实在令人遗憾。经验表明，适度紧张有利于集中

精力、活跃思维，并不是坏事。因此，面试前最好是顺其自

然，一方面积极努力，一方面不要期望过高，因为决定成败

的因素并不是全由自己能把握的。 在面试过程中，面试者扮

演着一种接受提问与考查，同时又要自我表现的角色，这种

角色往往让面试者出现两种极端倾向，或者因过于拘谨而表

现不足，或者因卖弄张扬而表现过分，这两种倾向都会影响

面试成绩。 二、形象准备 俗话说：“马靠鞍妆、人靠衣妆”

，也有人曾说过：“服饰左右你的成就。”服饰能够反映出

一个人的文化水平、修养和气质，它是一种重要的体态语言

。在应聘面试活动中，恰当的穿着本身就是一种很好的礼仪

，雅致和整洁的服饰具有一种无形的魅力，它能让你在对方

的“第一印象”中留下深刻的记忆。 许多用人单位的负责人



认为，应聘时起决定作用的因素百分之七十源于“第一印象

”，即应聘者的精神面貌与衣着打扮。这一估计是否准确还

可以商榷，但至少可以肯定，应聘者的服饰对求职成功与否

有重大的影响。因为不论你喜欢与否，你无法改变用人单位

有可能以貌取人，凭你的外表判断你、衡量你。一个仪表优

雅的人，虽然并不一定能找到工作，但如果衣着不整，举上

不雅，必然影响应聘择业。因此，注重自己的衣着仪表，是

应聘者不容忽视的问题。 一般在社交中的服饰、打扮应遵循

“TPO”原则。所谓“TPO”原则，就是服饰应当符合Time(

时间)、Place(地点)、Objector(目的) 的要求。面试是一种正式

场合，衣着应规整得体，修饰自然有度，给人以朴实整洁、

合体大方的感觉，穿着应以稳重一点为好，牛仔裤、A字裙

最好少穿。男士着一套深色的西服，能给人一种干练、精明

的专业化感觉；白衬衣要干净，长裤要整洁，一定不能皱巴

巴；黑色皮鞋要擦亮，鞋带勿松脱，袜子太短或太浅都不适

宜。此外，头发要整洁，胡须要剃干净。对于女性而言，剪

裁简单的套装是面试首选，装束以朴实、庄重为好，切忌衣

着过于华丽，忌太多纽扣或花边的装饰，忌珠光宝气，忌浓

妆艳抹，忌太露太透的衣服，鞋跟高度要适中，化妆宜淡雅

，配戴首饰要少且款式简单，尽量不要擦香水，尤其不要用

味道 浓郁的香水。另外，仪表装束打扮与一个人的特征和应

聘职位要相称。如果你作为女性拥有一张“娃娃脸”，应选

择颜色深沉的套装，以给人一种稳重的印象；如果你相貌老

成，则应选择色调柔和的套装，显得充满活力，以免给考官

一种跟不上时代节拍的感觉。装束、打扮还要与所谋求职位

相称，一般知识阶层的服饰特点是稳重大方；白领阶层的服



饰特点是高雅名贵；企业家的服饰特点是干净利落；工薪阶

层的服饰特点是得体整洁；而酒吧小姐的打扮则会让你感到

艳丽可爱。 1、服饰的总要求 服饰的种类、样式、色彩千差

万别，不同季节、不同地点和不同职业的人着装各不相同，

因此，应聘者的服饰不能简单地认为名贵、款式新奇、色彩

华丽就是好的。而是要与求职者的年龄、身份、气质和体形

等条件相协调。 应聘者要首先明确职业特点对职业者服饰的

要求，并按这种要求来打扮自己。不同职业，对该职业的劳

动者的服饰有自己的特定要求，只有当求职者的服饰符合职

业要求时，才有较好的效果。反之，如果不注意这一点，片

面地理解美容、着装，不考虑职业特点，一定不会给招聘单

位留下深刻的印象，求职也难以成功。这样的事例在求职实

践中是并不少见的。如有一位女大学毕业生应聘教师岗位，

面试时她虽未浓装艳抹，但是其服饰、提包却过于新奇、艳

丽，而且一进门就喷射出一股浓烈的香味，再加上言谈浮夸

，终于没有被录用，招聘单位的理由是，此人不适宜当教师
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