
国家公务员考试闯关宝典：面试缓解紧张心法公务员考试

PDF转换可能丢失图片或格式，建议阅读原文
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E5_AE_B6_E5_85_AC_E5_c26_537354.htm 公务员面试是佼佼

者之间的一场竞逐，每个人都在竭力展示自己最优秀的一面

。作为参与者，因为要面对诸多不可预知的情境，伴随而来

的紧张反应总是难免的。从心理学的角度来说，适度的紧张

有助于激发人的潜力，但前提是弦不能绷得太紧，否则的话

，它就可能成为压死骆驼的最后一根稻草。 影响到面试的紧

张情绪从准备阶段就开始积累，到临场时达到项点，我们需

要在不同的阶段做出相应的调整，才不至于被情绪所控制。

下面就是一些帮助缓解紧张情绪的方法。 一、 准备阶段缓解

紧张的方法 记录法 在备考时你会摄入大量的信息，当这些信

息处于杂乱无章的状态，或者你感到处理起来时间不够用时

，紧张便油然而生，这时你可以尝试用一支笔把你遇到的难

题一一写在纸上，然后逐个加以解决。记住，每解答一个问

题就在这个问题的后面画上一个五角星，以奖励自己。这样

，不仅学习有了计划性，而且做事会变得有趣起来，重要的

是，这时你已经是一个有条不紊的人了，这样的人遇事都会

表现出从容不迫。 运动法 长时间学习导致身心疲惫，情绪会

变得不稳定，这时不如放下手中事情，舒展四肢，做有节奏

的呼吸。每天花二十分钟松弛肌肉是很好的做法，这将大大

缓解紧张情绪，你完全可以选择自己喜欢的运动方式，比如

养花、烹调、听音乐，或者带宠物到户外呼吸新鲜空气，或

者打一场球出一身汗。 洗浴法 有时你已经停下手中的事情，

可是大脑却始终无法安静，长期紧绷的神经会影响正常的休



息。有一种方法是将注意力集中到身体上，先收缩紧张的部

位，15分钟后随着呼气慢慢放松，体验细微的松弛感，再洗

一个热水澡，这时你会发现心理有了一个很大的变化。 进食

法 某些食物可以有效地抑制紧张。谷类制品是其中之一，比

如面包、饼干、米饼等，而高脂肪食物 、含咖啡因和大量糖

分的食物则相反。所以像甜品、软性饮料等，还有含多盐的

食物，比如腌制小吃、土豆片，在紧张时都应该尽量少吃。

紧张期间，人体消耗的维生素B和维生素C会增加，要注意补

充。每餐除注意蛋白质和炭水化合物的搭配(蛋白质占1/3，炭

水化合物占2/3)外，还要多喝水。营养专家认为，在焦虑的时

候人体会储存水分。 二、 临场时缓解紧张的方法 放松法 面

试前15分钟考生可进入引导区，很多人在这个时候紧张会达

到项点。有一种反应是全身变得僵硬起来，这时你可以静坐

，闭上眼睛并做深呼吸，在呼气的时候，将身体各个部位从

头顶到面部，再到颈、肩，直至脚趾，依次放松，用意念使

每一块肌肉松弛下来，然后想象自己处在宁静的大自然中，

让山形树影清晰起来，让清泉从心田流过，洗去一切杂念。 

呼吸法 处于高度紧张的时候，有的人大脑会一片空白，这时

你可以找空气流通较好的地方，比如门边或窗前，闭上眼睛

作几次深呼吸，给大脑增加供氧量，在吐气的同时给自己一

些心理暗示，想象自己已经把不好的情绪全部吐出。也有人

用吹气球代替深呼吸，在吹气的时候也做同样的心理暗示。 

还有一种类似促进思维的方法，就是双手向前平伸，在身前

交叉，然后两手相握并向内屈臂至胸前。反复做几次，这样

的动作有助于建立左右脑的联系，可以让思维活跃起来。 道

具法 临场紧张时还可以借助小道具来缓解情绪。由于现场条



件限制，不能像准备阶段那样做比较激烈的运动，比如用大

声叫喊或发泄式的击打来消除紧张感，这时借助一些小道具

也可以起到异曲同工的作用。比如在面试的时候口袋里放一

个自己认为的吉祥物，它能给你带来心理安慰.也可以拿出一

张纸，在上画一个笑脸，或写下几句对自己最有鼓励的话，

看了以后心情会得到愉悦.还可以带上诸如握力器或者网球之

类顺手的小玩意，感到紧张的时候用力抓握。有这样的说法

，“当出现紧张的心绪时，抓握运动刚好能够使我们紧张时

的‘战斗和逃跑’反应得到释放。” 以上所介绍的方法在使

用时效果会因人而异，每个人都有适合自己缓解紧张感的方

法，因此，最好在准备阶段将各种方法都尝试一遍，找准适

合自己的那一种，这样在临场时就能够自如地应用，及时调
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