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在10天后举行。中公教育的公务员考试辅导专家对考前心理

调节给考生提一些建议。公务员考试竞争激烈，考生在考前

或考试中难免会出现紧张焦虑的情绪。无论是笔试还是面试

，心理因素都会对成绩的发挥有所影响。尤其是面试，这种

心理反应会更加强烈。面试的成绩与考生的个人心理素质是

密不可分的，因此，缓解面试前紧张焦虑的情绪，调整好心

态至关重要。以下是中公教育专家提供的一些心理调节的方

法，希望对考生有所帮助。 积极的自我暗示，增强自信 在面

试前，考生对自己进行积极的自我暗示，增强自信，会使考

生在面试时发挥出色，取得理想的成绩。但是大部分考生面

对即将来临的面试都会不自信，怀疑自己的能力，在不自觉

中给自己做了消极的自我暗示。例如有些考生缺乏自信，虽

然自己在考前准备得很充分，但总认为竞争不过别人，会在

心理暗自想象“我可能通不过面试”，“我缺乏应变能力，

我恐怕难以对付面试中的应变题”，“我表达能力不够好”

等。这些无形的消极的自我暗示会分散考生的注意力，降低

面试者的自信，将会把面试者引入胡思乱想之中，致使面试

者无法在面试中发挥自己的正常水平，其面试结果是不会理

想的。 相反，如果考生心理想的是诸如“试题对于我难，对

别人也不见得容易。”、“我能行!”之类的积极暗示，便能

解除紧张恐惧的心理。积极的自我暗示会使考生充满自信，

注意力集中，思维敏捷，在面试中发挥出色。因此中公教育



的公务员考试辅导专家建议考生要学会积极地自我暗示，增

强信心，以良好的精神面貌迎接面试。 充分的准备 考生在面

试前做好充分的准备才能有足够的自信，进而发挥出色。中

公教育的公务员考试辅导专家建议考生在备考时可以参加一

些面试模拟训练。这样可以熟悉面试的流程和情境，以便设

计自己在面试时的礼仪、表情、言谈举止等方面，还可以在

模拟训练中锻炼自己对时间的把握能力。 考生还要做一些知

识方面的准备。除了自己专业知识的准备外，还要了解招考

单位职位的相关信息。例如单位的性质和规模、发展历史和

近期新闻动态、所报考职位的任职要求、所需专业知识和能

力等。 另外，如果条件允许的话，考生还可以提前到面试地

点观察一下，以免因在陌生的环境中面试产生紧张焦虑的情

绪。 放松身体 放松身体的方法很多，比如身心锻炼法。心理

学家分析说，摆动双臂时，可产生一种机械运动，使因焦虑

而紧张的肩膀、颈部和背部肌肉得以放松。有氧运动可以使

呼吸加速，促进血液循环，大脑供氧充分，使人精力充沛，

注意力集中，记忆力和学习效率提高。考生还可以用右手大

拇指轻轻按摩左前臂上的内关穴(内关穴位于手腕向下三横指

正中线上)，按摩时要轻轻地、有节奏地顺时针进行，按摩30

次即可。考生每天要适当做些娱乐活动，唱自己喜欢的歌，

听自己喜欢的音乐，看轻快的电视节目、散步等。 交流发泄

法。在面试之前和自已身心状况都较好的知心朋友喝喝茶，

聊聊天，最好是避免和少谈论面试话题。如果条件允许，可

以去一个人较少的地方大喊几声，从而来释放自己的焦躁，

缓解自己的紧张情绪。 深呼吸法。考前找一个比较安静的地

方，站立，眼微闭，全身放松，深呼吸，同时默念“1-2-3”



，心想：放松、放松。这样可以使血液循环减慢、心神安定

下来，全身有一种轻松感。 泡澡舒缓法。专家指出，理想的

洗澡水温为38℃～40℃，比人的体温略高，能增加血液循环

，使人镇定下来。它会使你紧张的肌肉放松，促进睡眠，如

果再施以局部的按摩，效果更加。 合理膳食 考生在备考期间

，要合理安排饮食。少吃油炸食品，多吃清淡、易吸收易消

化的食品。多喝水，多吃香蕉等水果。切忌暴饮暴食，尤其

不要去没有食品安全卫生保障的路边摊儿吃东西，以免引起

肠胃疾病而影响考试。 调整睡眠 许多考生在备考时，为了争

取更多的复习时间，没有按时睡觉，这是不可取的。因为睡

眠不足或睡眠质量不高，会使第二天的精神状态不佳，也许

前天晚上复习的东西也记不清楚了。还有的考生由于紧张焦

虑或者刻意逼迫自己入睡导致失眠。这些做法都是不可取的

。 考生在上床睡觉前要保持情绪稳定，平躺在床上，闭上眼

睛，不要胡思乱想，可以听着轻缓的音乐，尽量使自己放松

，两手轻轻叠放在腹部，舌头轻抵上颚，腹式呼吸，想象从

头到脚每个部位都在放松。 考试大重点推荐： 2009年安徽公

务员面试特点及流程点拨 2009年安徽公务员考试面试备考全

攻略 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 


