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7_94_9F_E5_BF_85_E5_c26_463641.htm 在公务员考试备战的开

始阶段，建议考生们狠下苦功，同时注意复习技巧。但在公

考复习的冲刺阶段，除了这两点，心态的调整则显得更为重

要。在每一位考生都摩拳擦掌、挥汗如雨全力备考，承受着

心理和身体巨大压力的时候，考生如何在保证复习进度的情

况下，有效地放松，缓解心理压力，保持良好的心理状态呢

？有以下几个方面需要提醒广大考生注意： 1、保持自信。

在最后阶段，要善于学会全面接受真实的自我，“人贵有自

知之明” ，正确的自我评价，可以使人获得充分的自信。别

老惦记着与身边的同学相比，惦记着别人的进度、别人的分

数。老是惦记着这个，那自己就没办法好好复习了。景山公

务员建议各位考生，每天回顾一下当天的进展，看到自己复

习中的每一点进步，这样既愉悦了身心又提高了效率。敢于

相信自己、肯定自己，只有轻装上阵，无所顾虑，才能考出

实际水平。 2、控制情绪。很多人都应该有这样的经验：在

心情平静、愉快的时候，学习的效率是最高的，效果也是最

好的。这个时候你是最乐观的，什么不好的事情都能看开了

，什么不顺心的事情都能够理解。可能很多遍都没有做出来

的题在心情好时很快就做出来。研究表明：良好愉快的心境

，有助于形成积极乐观的态度，克服困难，提高学习效率。

相反，冲刺阶段紧张、消沉、倦怠等不良心境会使大脑神经

通路处于抑制状态，使回忆、思维发生障碍，阻碍解题进程

。因此，应正确分析评价，控制自己的心境，以朝气蓬勃、



乐观的心态投入到冲刺复习中。 3、不打疲劳战术。为了考

上公务员，许多考生都是早五晚十二，每天大脑高速运转的

时间有十几个小时，这其实是超出了很多人承受极限的。另

外，如果在非常疲倦的情况下复习，复习效果肯定非常差，

这无疑又增加了考生的紧张心情，反过来又影响复习效果。

所以景山公务员培训中心建议考生，每天都要有八个小时睡

眠，尤其是午觉更要睡好，按时起，按时睡。这样，睡眠的

效率高，学习才会收效大，心情也会变得好起来，才能养精

蓄锐以待最后一博。但也千万不要为了补充睡眠而早睡，八

九点钟就上床睡觉，这样肯定会睡不着，还会影响自己的休

息和心情。复习的时候，如果实在看不进去书，或者拿起书

来就感到非常烦躁，跟朋友聊一些开心的事，或者听听音乐

。总之，复习过程中要对自己有正确的评价，要量力而行，

不要等身体和精神双重垮了，无法正常学习时才后悔。 4、

劳逸结合。长时间的复习很让人头疼，除非自己对这门课程

的学习非常感兴趣。所以，考生可以转换复习方式，将大块

的时间分成一小块一块进行复习。比如申论背累了、写累了

可以看看期刊杂志，或者抄写些名人名言，或整理一下复习

资料。如果实在不想看书，也觉得很累，不想整理内务，那

不妨走出去散步，散步对于要大量用脑的考生来说是最佳滋

补剂和最好的休息方式。 5、积极地休息。对于整天在室内

伏案工作的脑力劳动者来说，在户外新鲜空气里适当运动是

一种积极性休息。通过运动可以使原来十分紧张的大脑皮层

得到放松。考生在冲刺期间压力较大,容易造成颈肩，上肢，

与上背的肌肉筋膜僵硬紧绷或酸痛，因此坐着复习一段时间

，记得要起身花些时间做一套伸展运动，这可舒缓身心压力



，促进局部肌群的血液循环，产生舒畅的感觉,并增进读书效

能。当我们在紧张的学习之余，欣赏几首轻松愉快的音乐，

能加速消除疲劳，促进人体分泌一些有益于健康的激素，促

进食欲，有利于消化吸收。当你夜深疲倦而难以入睡的时候

，可以听缓慢悠扬的乐曲，对于缓解紧张的精神，烦躁不安

的心情大有帮助。 6、拒绝诱惑，坚持到底。公务员考试不

同于高考，它不像高考一样可以让人全身心的投入。很多考

生都会有这样的同感：在公考复习备考的同时总是伴随着各

种各样的诱惑，因此需要大家静下心来，要做出一些取舍。

对于应届生，身边的同学找到一个好单位，或者签一份好的

工作，对考生朋友们来说都是一种刺激，而考试最忌讳的就

是经不起诱惑。在这个时候再考虑其他事情，总会让人觉得

力不从心，因此要认真对待考试，就不得不放弃一些机会和

活动。但是请大家记住，暂时的放弃和劳累是值得的，为了

将来更高的起点和更好的生活，现在苦点累点是值得的。另

外，景山公务员建议，广大非应届生考生要安排好工作和学

习，保证自己有足够的时间和精力来进行复习备考。如果有

条件，最好去找两三个考友一起学习，这样可以相互帮助、

促进和监督，遇到挫折的时候相互鼓励。 总而言之，公考的

最后阶段，大家都可能因为各种各样的原因影响复习心情。

但景山公务员希望大家一旦影响了复习效果，就要及时调整

，让复习重新回到正常轨道。 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 


