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E5_9B_BE_E4_B8_93_E5_c26_463559.htm 正确认识焦虑，适当

放松，解除紧张心理，增强自信心 一、正确认识和应对考前

焦虑的心态 面对竞争激烈的公务员考试,大多数考生会充满恐

惧，压抑了大脑兴奋，心里乱糟糟的不知道学什么好，也不

知道怎么学.怎样能拥有良好的心理状态是每个考生的迫切需

要。 那么，怎样判断自己的心理状态是否处于良好的状态，

考前又怎样才能把自己的心理状态调整得最为满意. 专家认为

当你拥有良好的心理状态时，你就拥有一种较稳定积极的情

绪和自信、愉快的感觉。根据长期的心理辅导实践和研究，

有利于临场考试的心理状态可表达为：自信、轻松、愉悦或

适度的激动、注意力集中、精力充沛等。每次考试成绩揭晓

，总是不乏这样的例子：某些考生平时基础知识牢固，由于

在考试时超常发挥，名列前茅，让大家大为惊讶。惊讶之余

，你会发现，偶然中有其必然性。其实他们已经具备考出优

异成绩的实力，而超常发挥的关键在于他们的心理压力不大

，能够轻装上阵，容易达到自信、轻松、愉悦的心理状态。

思维的灵活性、敏捷性这些品质得以充分发挥，取得好成绩

是必然的。尤其国家公务员考试,无论从题量上，还是考试的

范围方面都比较全面，那么要是取得好的成绩，保持良好的

心态和状态是很重要的。 也许你会说，我也试图调整自己的

心态，可还是紧张、焦虑，该怎么办呢？ 这就要正确认识考

前焦虑了。在日常生活中，当一个人面临对自己来说较为重

要的事件，如关键性的考试、应聘、演讲等情况时，感到焦



虑和紧张，这种现象很普遍。由于轻度焦虑普遍存在以至被

看作是一种正常的应激反应。心理学研究认为，适度的焦虑

和紧张对集中注意力，提高效率，发挥技能有一定的积极作

用。很难想象一个松松垮垮、没有紧张感的人能高效率地完

成一项活动，干好一件事情。但是，过度的焦虑会导致一系

列的生理反应和情绪反应，如：心跳加快、呼吸急促、手掌

冒汗，心烦气躁、情绪不稳等，临考时会造成思路狭窄、注

意力分散、记忆力减退，严重的还会出现大脑一片空白等现

象。 那么，为什么会出现过度紧张和焦虑呢？根源在于你自

己对未发生的事的一种可能结果的预期或假设从而出现心理

矛盾和困惑，自信心降低。这种预期或假设往往以语言、图

像的形式在内心快速呈现。不仔细反省，你很难察觉，最终

你体验到的是对假设或预期的应激反应紧张、焦虑。比如，

“我特别想考好，万一我考糟了怎么办？”“当我考试中遇

到难题不会时，大脑中就会呈现以前考试失败的情景，情绪

马上低落。” 通过对考前焦虑的分析我们可以明白，从根本

上说，你的心理状态是你自己造成的。积极有利的思维会使

你产生积极的暗示，进而产生对你有利的情绪：消极不利的

思维会使你产生消极暗示，进而产生不利的情绪。改善你的

思维就可以优化你的情绪，进而达到调整心理状态的目的。 

二、非常时期 自我放松与调适 考生在家复习的时间多了，对

在家学习的反映不同，有的考生心态平和，每天有条不紊地

复习功课，有的考生则比较放任自己，甚至紧张恐惧不能专

心复习功课。谁能正确对待备考，谁就在心理上占了上风，

谁就能在考试中充分发挥。牢骚满腹，怨天尤人不仅无济于

事，而且增加负性情绪，影响备考效率甚至影响考试成绩。 



考生每天的生活都要有序化，每天有相对固定的起床、睡觉

、吃饭、运动、娱乐、工作的时间，每天都有相对固定的学

习时间，形成人体的生理节奏感与心理节奏感，使考生心态

平和，情绪稳定。 复习计划要留有余地，不要满打满算，否

则易引起紧张甚至慌乱。每段时间拟复习内容，如遇到难题

等，没完成学习计划，要学会放弃，进入下一段时间的复习

，否则不仅信心受挫折，而且打乱了复习计划。只要复习有

计划，又学会放弃，就能基本保证每天复习计划的完成，产

生充实感与满意感，心态稳定。 考生每天适当运动,可消除疲

劳，焕发精力。考生每天要适当做些娱乐活动，唱自己喜欢

的歌，听自己喜欢的音乐，看轻快的电视节目等对调节生活

、缓冲紧张都有意义。建议考生最好不玩电脑和上网，聚精

会神地复习功课。 考生可站着进行训练，也可以晚上淋浴时

进行训练。训练时开始想像天上下着毛毛细雨，雨水沿着自

己面部流到胸部、腹部，同时雨水沿着后脑流到背部、腰部

，水继续向下流，流到前后大腿，前后小腿，流到脚背，流

到脚心，一面想像雨水沿着身体往下流，一面想像雨水把自

己的紧张、不安、烦恼、忧愁等不良的情绪统统冲刷掉。按

照这样的顺序不断地进行训练，对消除紧张、不安、焦虑等

不良情绪会起到一定的作用。 考生用右手大拇指轻轻按摩左

前臂上的内关穴(内关穴位于手腕向上三横指正中线上)，按

摩时要轻轻地、有节奏地顺时针进行，按摩36次即可，当然

次数多些更好。 考生坐在椅子上，全身放松，两脚与肩同宽

，眼睛微闭默念：头部松、面部松、颈部松、前胸松、后背

松、腹部松、腰部松、前大腿松、后大腿松、前小腿松、后

小腿松、脚背松、脚掌松。如此反复默念，可使身体得到放



松，精神上也得到放松。 考生们在备考过程中和考试前、考

试中遇到消极情绪时，可根据自己当时心态的性质与特点来

进行积极的自我暗示。考生心灰意懒时默念：我行、我行、

我行。考生情绪烦躁时默念：平静、平静、平静。考生情绪

紧张时默念：放松、放松、放松。 据我们多年对考生的调查

与访谈发现，不少公务员考试成功的考生在他们情绪郁闷、

焦虑、不安时常常采取听自己喜欢的音乐来缓解自己的不良

情绪。当然，每个考生听什么音乐要根据自己平时的喜好来

选择，这样有助于考生消除自己的不良情绪。 对众多的考试

成功者的调查研究表明，他们成功的共同心理特点之一是能

以平常心来对待公考，他们不是把公务员考试看得如何神秘

，也不把公务员考试看成是非人的生活。他们很多人把公务

员考试看成是平常的考试，例如看成是一种资格或水平测试

的模拟。考生能以平常心来对待公务员考试在很大程度上能

缓解自己情绪上的紧张。 三、解除考生的紧张心理 人都有可

能作为考生参加不同类型的考试，如定级考试、文化考试或

各种选拔考试等。尤其在校学生，参加大大小小考试的机会

则更多。一般来说，我们在考试前都会积极准备，自然，心

情稍有紧张，但对考试并不害怕，而是跃跃欲试；到考场上

，注意力集中，轻度兴奋，并能发挥自己应有的水平。这是

考生的正常状态。可是，却有少数考生，由于考试前的情绪

异常紧张，进而可能导致各种心理和躯体的不适，如记忆力

减退；注意力难以集中；头晕失眠；食欲不振等，甚至对考

试抱消极逃避或忐忑不安的态度。临场考试时，则往往表现

为不断打呵欠、行为呆板、思维迟钝，解答试题常常半途而

废；或者表现得过度兴奋、面色苍白、手脚出汗、四肢发抖



、眼睛发花、思维混乱、烦躁不安、容易发火。自然，考试

成绩也不会令人满意了。其实，这也是一种心理健康欠佳的

外部表现。那么，怎样来解除这种紧张的心理呢？ 1.端正认

识。心理学家指出，人的认识对情绪和行为有很大的影响。

因此，考生首先应该端正对考试的认识。要知道，无论什么

考试都是对考生现有的文化或技术水平以及解决实际问题能

力的一次测试。并且，考试本身就带有很大的机遇性，不能

仅以考试成绩来评价考生的水平。因此，应该大胆地、全力

以赴地去发挥自己的聪明才智，考试结果怎样，可以不去管

它。事实也表明，考试成绩并不因为你很重视就特别好。恰

恰相反，过分重视，有时成绩反而下降。如果人为地夸大一

次考试成败的意义，并同个人的前程和幸福联系在一起，就

势必会引起人的焦虑、紧张不安。倘若考试遭到局部挫折，

又会把这种挫折看作整个考试项目的失败，进而担心自己的

前程，觉得自己的前途暗淡无光。这种不正确的认识和联想

，会不断强化考生的紧张心理，结果既影响考试成绩、又不

利于心理健康。 2、树立信心，劳逸结合。有些考生缺乏自

信，虽然自己在考前准备很充分，但总认为自己的底子薄，

唯恐要考的内容没有准备或准备不充分，于是一进考场就心

里紧张。所以一定要树立信心、自我鼓气：“试题对于我难

，对别人也不见得容易。”这样，便能解除临场的紧张恐惧

心理了。 有些考生为了能考出好成绩，往往连续“开夜车”

，不注意必要的休息，结果常常适得其反。由于睡眠严重不

足，大脑负荷超载，致使兴奋和抑制失调，出现头昏耳鸣，

记忆减退，情绪波动等，反而影响了考试成绩。因此，考生

一定要注意劳逸结合，这样才能在临考中，保持大脑清醒灵



活，并充分发挥它的作用。 3、心理指导：作为考生，不能

只限于文化技术知识上的指导，更应在心理上积极引导，并

着重于心理上的准备。比如，考生要纠正对考试的种种不正

确、不现实的想法，使自己客观地、适当地分析自己，并制

订出恰当的目标。此外，考生还可阅读一些有关应对考试的

技巧等。这样，对考生的心理准备也有好处。因为这一方面

可使考生感到踏实；另一方面也有利于激发考生跃跃欲试的

动机。 四、清楚自己的实力，消除自卑心理，增强自信心 要

想在国家公务员考试中战胜别人取得优异的成绩，一定要学

会先战胜自己。复习备考，自信心非常重要。那么如何摆脱

苦闷自卑的心理，增强自信心呢？ 首先，要看到自己的实力

。以前考试不理想并不代表自己没有实力，因为公务员考试

不同与一般的考试，比如：升学等。公务员考试的应试考试

的最大特点之一就是侧重于对考生是否具备从事行政管理工

作所必备的素质和能力的考察。那么，习惯于学校死记硬背

，高分低能的“书呆子”不一定取得好成绩。所以我们不应

该因以前的考试不理想就完全否定自己，甚至是自暴自弃。

互相比较是一种能较好地促进自己进步的方法，但我们不应

该总拿自己过去的成绩与拔尖的考生比，在公务员考试中，

常常见到的现象是，很多高学历的考生成绩反而不高。此外

，每个人都有自己的优势科目和薄弱科目，我某一门功课不

行并不代表所有的科目都有问题。要相信自己，要看到自己

的实力！ 其次，要学会分析考试成绩不好的原因。是自己没

有认真复习，还是考试不够专心？是题目太难，题量太大，

还是一时轻敌？是身体不佳，还是心情太糟糕⋯⋯分析了"失

败"的原因，我们就可以"对症下药"，下次或许就会"东山再



起"了。 再次，要有知难而进的勇气。就算是自己的基础不够

扎实，就算是自己真的落下了许多，我们也没有理由轻言放

弃。正确的态度应该是摆正自己的位置，改进学习方法，制

定自己的复习计划并有条不紊地执行，争取利用剩下的时间

迎头赶上。狭路相逢勇者胜，不惧怕起步晚，有知难而进的

勇气，有顽强拼搏的毅力，或许在国家公务员考试中你会左

右逢源，旗开得胜呢！ 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 


