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工作现在已经开始步入正轨了，无论什么考试，对每一位应

试者来说，都不仅仅是对知识、能力的检验，同时也是心理

素质经受检验的过程，当然公务员考试也不例外。考生有一

个良好的心理状态，恰当的动机水平，充分的思想准备，往

往比考前其他方面的准备更为重要。当人们面临考试时，一

般都有很强烈的取胜动机，希望自己获得成功，这种心情是

可以理解的。 但是过高的求胜动机，过高的期望水平，又会

造成心理上的紧张和焦虑，无形中给自己增加了压力，从而

影响到正常水平的发挥。心理学的研究表明，动机强度与效

果之间并不是线性关系，而是成倒“U”曲线 关系。也就是

说，过低和过高的动机水平均不利于活动的效果，而只有当

动机保持在中等水平时，才会刺激个体发挥出自己的最佳水

平，取得满意的考试效果。因此，在考试过程中， 不要过多

地思考胜败得失问题，只是把它作为一种对自己真实水平的

检验，就可以减轻心理压力，轻松上阵，坦然应对，正常甚

至是超常发挥出自己的水平。 大多数人在考试前都会出现焦

虑情绪，这是很自然的事。那么，在这种时候应该 怎么办呢?

中公教育专家再次提醒各位考生，首先，应该树立一个信念

，就是要把焦虑变为动力，从思想上让自己得到放松。 其次

，要检查一下自己的学习习惯，保证有足够的复习时间，使

自己不会在考前最后一刻感到懊悔和紧张，更增加了自己的

焦虑情绪。再次，不要把考试看得太重，只是把考试当做展



示自己才能的一次机会，就会减轻许多心理负担。此外，考

试前准备好必须物品，提前到达考试地点熟悉考试环境等，

都有助于稳定我们的情绪，坦然地面对考试。 有些人在平时

表现的十分出色，但在考试时总是发挥不出正常的水平。这

种情况与缺乏正确的应考技能是有很大关系的。在考试时注

意以下几个方面会有助于自己真实水平的发挥： 第一，要把

握好考试时间。 考卷打开后，不要忙于做答，先把卷子浏览

一遍；了解总的题量以及各题的难度情况， 粗略分配一下每

道题所用的时间，做到心中有数，以便在答题过程中灵活掌

握。 先做会做的题 ，千万不要在难题上花太多的时间，先保

证把会做的题目做完，否则得不偿失。遇到难题时，在上面

划一个记号，而后跳过它们，若答完所有题时还有时间可以

再思考这些题目。 第二，一定要克服考试中的“舌尖效应” 

。生活中总有这样的情形，一些很熟悉的事情，就是一时想

不起来，有一种话到口边却说不出来的感觉，心理学中称为

“舌尖效应”。“舌尖效应”在情绪紧张时尤为明显。在考

试中遇到这种情况时，不要紧张，可以暂时把这个题目放在

一边，先做其他的题，过一会再回过头来思考这个问题，也

许就会想出答案。 第三，避免犹豫不决，重视直觉思维 。在

考试过程中，往往还会遇到这种情况，针对一个问题，想到

了好几种答案，并且觉得这几种答案都对又只能选一种时，

应试者往往会陷入沉思，犹豫不决，最后瞎猜一个答案。在

这种情形下，建议你采纳最先想到的方案，也就是说，要重

视直觉思维的结果。你的第一知觉在一般情况下都是正确的

，直觉思维是以过去的体验和知识水平为基础产生的，故有

一定的正确性，它比随意瞎猜更有效一些。 更多信息请访问
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