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开考了，现在距开考的日子还有不到一周的时间，不少的考

生被一段紧张的备考弄得手忙脚乱。那么，越是临近考试，

考生越不能跑乱了阵脚。2009年江苏省公务员笔试就要开始

了，考生进入了最紧张的备考复习阶段，在这个时候，调整

好自己的应试心理是非常重要的。公考临近，心情紧张、焦

虑，这都是正常的表现，在这里中公教育给大家提几点建议

，帮助大家顺利通过考试。 首先，按部就班，规律作息。在

最后阶段，心情往往比较紧张，容易焦虑、不安。有个别比

较心理敏感的考生，会对外界的微小刺激产生较为明显的心

理波动，或所谓的小道消息也会使自己平静的心情产生波澜

。这时建议大家应以平心静气的心态，按部就班地每天完成

拟定的复习任务和复习计划。最关键的，是要按照考试的时

间，安排自己的作息，把自己的生物钟调节到和考试当天一

致，这样，才能在考场上保证正常发挥。这个时候，要自信

！劳累时，可以和好朋友聊天，以积极的态度彼此鼓励。心

理激励会产生神奇的效果，当你在对别人给予鼓励和信任时

，也会对自己产生明显的激励作用。因此，建议当考生们偶

然相遇时，大家多鼓励彼此，而不要杞人忧天地抱怨。 其次

，把心理和身体调节到最佳状态。这时候，除了要有规律的

作息，还要进行自我鼓励，写几张鼓励字条，贴在醒目的位

置，可以使自己克服迎考的紧张。在进行模拟训练时，想象

一下考场的气氛，熟悉在有压力和较紧张状态下，自己是如



何控制心态的。学会用深呼吸的方法来调节自己紧张的心情

和紧绷的肌肉。深呼吸时，要采用腹式呼吸的方法，掌握好

节奏。除了以上的心理调节外，在最后阶段，别忘了关照自

己的身体。平时经常锻炼的考生，最后阶段可以适度降低锻

炼量，以保持良好的体力。没有锻炼习惯的考生，可以在气

温温暖时，短暂外出散步20分钟，在这段时间里，既可以呼

吸新鲜空气，又可以思考自己这一阶段还需要补缺什么，反

思自己还需要注意哪些问题，这个过程有助于使我们保持冷

静的心态，学会自我调节。饮食方面以日常的饮食为主，不

建议吃日常不经常吃的东西，以免引发肠胃不适。紧张情绪

会使敏感的肠胃更加脆弱，因此，建议以日常的清淡饮食为

主。 第三，也是最重要的一条建议：学会感恩。在这个时候

，考生们不是独自一人上战场，你们的身后会有家人和朋友

的支持。不要抱怨家长的唠叨，你是否曾感谢过他们每天早

起为你准备早餐？是否感谢过他们为你日夜担忧？这个时候

，一句感恩的话，会让你周围的人感到你的成长。迎考的过

程和考试结果同样重要，经历过这个阶段，你会比以往更加

成熟，更学会用一双爱的眼睛去看待身边的人。当你学会了

以感恩的心情面对周围的人，在最后的迎考阶段，或当你走

上考场时，你将感到自己内心更加踏实、有力、自信。 每个

考生的习惯、学习特点不同，在最后阶段所呈现的状态也不

尽相同。没有一个固定和万能的时间安排比例。个人应根据

自己的身体、心理状态和学习特点做好合理分配。有几点原

则，可以供大家参考： 首先，把自己的薄弱环节多滚动几遍

。不管是答题技巧，还是解题思路，或是一种破题方法，或

是理论基础知识，只要你认为是自己的漏洞，就应及时弥补



上。解决自己心理紧张和惶恐的最好办法就是“行动”。 其

次，自我激励，正常发挥。最后阶段，不要迷信秘籍或是道

听途说的小道消息。前一阶段的复习，已经为你的成功奠定

了稳固的基础。把做过的真题，再多研习几遍，最关键的是

，要发现自己曾经未曾注意的环节和内容。在研究答案或是

真题的过程中，要反复问自己：标准答案为什么这样做？思

路和方法比答案更重要。 充分最好各项准备工作，以不变应

万变。除了复习，还需及时关注与考试有关的信息，保持信

息渠道畅通，并提前为考试做好各项准备，把考试相关物品

单独存放。可以考虑考试那天的衣着，以舒适整洁为主。请

家人帮你关注天气变化，考虑到可能的天气情况，提前准备

衣物或用品。 有考生认为考前这几天，再做行测练习已经没

有用了，应该把时间用来背些申论文章，以便考试时引用。

这种观点比较片面，它把考试目的看“死”了，不要墨守陈

规，我们反复强调的一个观点是：灵活把握。无论是行测，

还是申论，这些考题是为了考查综合分析能力、解决问题能

力等“活能力”的，而不是用来考查所谓“记忆师”的“死

能力”。在回答上一个问题时，我曾提过：在最后阶段要把

自己的薄弱环节多滚几遍。薄弱环节更侧重思路和方法。以

往做错的题目中，隐含着你错误的思路和解题方法，不要带

着错误上战场，不要带着遗憾离开战场。如果你寄托希望于

在最后阶段背诵申论文章和一些基础知识，那就违背了我们

反复强调的科学复习观点：自己的基础知识和材料的背景灵

活结合。背诵是应急性的，会因为紧张的心理而遗忘，而避

免遗忘的最好办法就是两个：反复练习，反省思考。在这个

时候，时间紧张的同学，不妨可以采取这样的办法：朗读可



能会用到的申论热点基础理论，动笔书写关键词，并尝试运

用老师讲授的分析方法来分析材料中的问题，将这三者结合

以加强记忆和灵活运用。最后提示大家，无论什么样的原则

，都不是万能的，务必要结合材料灵活运用，有针对性地分

析。 更多信息请访问：百考试题100test公务员网校 公务员论

坛 公务员在线题库 相关链接： 百考试题100test公务员加入收
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