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E5_8A_A1_E5_91_98_E9_c26_495404.htm 在面试考场中，回答

考官们的问题，有些人总是唯唯诺诺，有些人则是脑子里酝

酿了一大堆的话，可是一句也讲不出，其实这些归结起来都

是紧张、自卑的表现。公务员面试考试，不但要考察自身具

备的能力，而且要看你在回答的语言上，是否精彩，是否能

够脱颖而出。所以培养自信，对于一个考生来说，是非常重

要的。 所谓这种现象，在生理上，紧张者表现为面部肌肉僵

直、不自然，身体的某些部位不由自主地发抖、心跳加快、

手心冒汗等症状；在心理上，紧张者主观上感到别人都在盯

着自己，看到了自己的紧张表现，甚至别人还在心里嘲笑自

己，同时，他们的心里就会产生一种逃避心理，在公共场合

，尽量逃到不会被人注意到的角落，而且尽量不发言，来减

轻自己的紧张状况。 曾经美国一个著名的企业家，在一次经

验演讲中这样说道： “从小，我就是一个非常内向的人，怕

和别人讲话，尤其是和陌生人，我都不敢正眼去看。虽然我

的学习非常优秀，可是我的自闭心理一直没有好转，说话依

然会脸红，心跳，非常不自然。后来我的导师把我送进了一

家保险公司，我极不情愿的当上了业务员，在我拿起电话的

时候,我就觉得我不敢和客户通话, 每当我想说什么的时候,却

预言又止。我的导师不断的鼓励我，逼迫我做，我才一点点

找回了自信，并且这种自信逐渐成为了一种快感。现在的我

，在讲台如此的侃侃而谈，其实你们根本想象不到以前的我

是一个多么自卑的人！” 人的心理，其实都是具有两面性的



，你要想方设法的去控制它，它却背道而驰的来控制你。所

以紧张和胆怯，根本上就是自己给自己出难题。美国著名的

成人教育学专家卡耐基发现世界上根本就不存在生来就胆怯

、害羞、脸红的人，这些心理的异常现象都是人在后天的成

长过程中因某种经历诱发生成的。所以既然是后天，只要正

确地认识了它，并下决心要改变，运用科学的心理学原理和

方法技巧，一定能使自己走出这个心理怪圈。 首先就要注意

调整好自己的心态，树立一些良好的观念： (1) 不要对自己要

求过高 不要说过于追求完美，只要对自己要求过高，就很容

易患得患失，一般太在意别人对自己的看法，一心想要得到

别人的承认，很容易因此而迷失自己。接受自己的现况，不

要去管别人怎么看待自己，你越担心出错，就越会感到手足

无措。 (2) 不要太在意自己的身体反应 紧张总是伴随着一系

列的生理上的不适，根据“强化理论”，如果紧张时，我们

太过注意某些部位的紧张反应，就相当于是在加重自己的紧

张行为。而当我们不去管自己的紧张反应后，由于紧张得不

到注意和强化，紧张反应就会随着时间的推移而逐渐消退。

(3) 勇敢地去面对 有紧张现象的人，在人多或者社交场合下，

往往会表现出逃避心理，害怕自己会出丑而不去面对，反而

躲在角落里装作若无其事。其实，逃避只能暂时的消除紧张

，相反事后它会使你感觉到自己的懦弱，使你责备自己，以

致下一次更会重蹈覆辙。我们也不可能逃避一辈子的，我们

生活在这个社会上，是必须与人交往的，早晚有一天，我们

都必须去面对。 克服紧张的最好办法就是勇敢地去面对紧张

！就像一位心理学专家指出的那样：“我们害怕的其实并不

是事物的本身，而是我们自己！”关键就是看你能不能战胜



自己，勇敢地迈出第一步！勇敢地去面对！ 其次，在平常中

，我们要以行动，多加锻炼自己的自信心： 1. 积极的自我暗

示：每天晚上睡觉前和早上起床后，对自己说20遍“我接纳

自己，我相信自己！” 通过这种积极的自我心理暗示，逐步

改变我们心里以前对自己的否定观念，学会悦纳自己。 2. 系

统脱敏练习：我们不可能一下就能改变我们的心理，它是一

个渐进的过程，需要一步一步地来战胜自己的紧张心理。 参

加面试的考生，在学习间隙，闭上眼镜，想象一下自己怎么

养去面试的情景。比如，你可以想象你是如何进入考场，自

己与主管官的位置；如何与主考官打招呼；可能会被问到的

问题，怎样愉快地、满怀信心地回答问题；遇到没有准备的

问题时应该如何应对；尝试以考官的角度来思考现场情况；

想到别人比自己可能更紧张，或者大家都是一样的心情。 通

过一遍一遍想象面试、考试时的情景，达到系统脱敏目的。

经过多次反复训练后，你的神经就不会那么敏感。 3. 镜子技

巧：每天拿10分钟左右的时间，站到镜子前面，注视镜中自

己的眼睛，对自己大声说道：“我相信自己可以轻松自如地

与别人交往！”“我相信自己一定能成功地改变！” 如此反

复多遍，要细细地体验自己内心所发生的变化，感觉一下自

己是否相信这句话。 4. 放松入静训练：找一个安静没有人打

扰的地方，舒适地坐下来，闭上眼睛，想象自己来到一个青

山环绕、绿树成荫的幽静地方，心境变得平和起来。现在开

始放松，从头部、颈部、手臂、胸部、腹部、背部、臀部、

大腿、小腿、脚部依次想象变松变软⋯⋯每天至少一次，通

过经常这样的练习，能帮助我们控制自己的身体，有助于克

服紧张的反应。 5. 学习人际交往技巧：搜集一些关于人际交



往和口才技巧方面的杂志和书籍，多学习别人的人际交往的

经验，来提高自己的交际能力，从而产生潜移默化的效果。 

要克服自己“欲说不能”的恐惧症，重要的是先战胜自己。

要知道，金无足赤，人无完人，谁都会有不足的地方。不要

无限夸大别人的优点，扩大自己的缺点。更不必仰望别人，

只要努力，你也可以很优秀；只要克服了自卑心理，你也会

象那位企业家一样，让信心与交流成为自己的一种欲望！
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