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面试中，仪容举止是一个重要的测试要素。这种测试从你叩

门时就开始了，在你进入面试室前的轻轻叩门时，你就必须

以你要应考的职位的形象出现。按照下列要求完成每一细节

： 1、进门 进入面试室之前，应轻叩房门二、三下，待到考

官的应允后才可进入(若有工作人员导引则不必如此了)。如

果叩房门后，没人应答，等一至二分钟后再叩，千万不能破

门而入。 你走进后，背对考官，将房门关上。如果门上是碰

锁，最好先旋起锁舌，关上门后，再放开，以减轻关门声对

他人的干扰。然后，缓慢转身面对考官。 这时，你可以很自

然地扫视一下整个房间，确定面试考场的基本布局(包括自己

的座椅位置)。然后面带微笑，用目光逐一向各位面试考官致

意，这就充分表现了你的修养、稳重、信心和力量。请注意

，保持自然的、热情的微笑是很重要的，它不仅说明你自己

是放松的，而且在表现你的风采的同时，微笑已经开始在你

和面试考官间进行积极的情感交流了。 2、步入考场 接着你

就要迈着优美、稳健的步子走向面试考官。优美的步态有一

种轻快自然、从容不迫的动态美。要想显出朝气蓬勃、矫健

有力，就应该以大腿为主动力点，用双胯向上提的力量带动

双腿，抬头挺胸，伸直全身，重心落在脚尖，两臂自然摆。

目光保持与主考官的视线接触，不要看着天花板或盯着自己

的脚尖，你的步伐可以比平时加快四分之一。 不要小看这些

关于步态的建议，一个垂着肩、驼着背的应试者，会给人悲



观消极的印象；而缓慢的步伐，会表明应试者对自己、面试

以及面试考官的消极和不愉快的态度。聪明的面试者会用他

略快的步伐向面试考官声明：“我要去做非常重要的事情面

试，并且我的面试会获得成功。”除此之外，这样的步态会

增强应试者的信心，挺胸、抬头、加快步伐，你会发现信心

倍增。走路时比较忌讳的是：摇头晃脑、东瞅西望、左右摇

摆。 一般面试考场放置有考生坐的椅子，这时你径直走到椅

子前站立即可。面试考场的设置是有一定规范和科学依据的

，请务必遵守。 3、面试考官打招呼 当你停住脚步站稳后，

要向面试考官打招呼。 站立时，身体要正对面试考官，挺胸

抬头，直背舒肩，目光平视，面带微笑，表现出充分的自信

和对面试的积极关注。 当面试考官介绍考评组成员时，如果

考官主动伸出手，你要毫不迟疑地走上前去，报以坚定而温

和的握手。但如果考官不主动握手，应试者最好不要伸手向

前，主动和对方握手，因为这么做不符合礼仪，也可能由于

考官没有思想准备而造成冷场，一定要避免。 一般来说，有

工作人员在将应试者引入考场后，会主动为应试者向考官引

见。如果没有，应试者请注意不要故作聪明，瞅着考官的胸

卡径直称呼，也不要泛泛地称呼：“女士们、先生们，您好

！”，更不能随意猜测对方的身份而乱称呼，这些做法将会

让自己很被动。 4、握手技巧 面试中，握手可以发生在面试

考官与应试者互相认识时的寒暄，同时表达了考官对考生的

问候以及考生对考官的感谢，握手也可以发生在面试结束时

应试者向考官的致谢与道别及考官对应试者的祝贺等。 正确

的握手方法是这样的：走上前去，距离考官约一步远，上身

稍向前倾，两足立正，伸出右手，右臂与身体略呈五、六十



度，手掌心应微向上，四指并拢，拇指张开，与考官的手合

在一起，大拇指再夹住对方的手背，形成握手姿势。考生握

手时最好再加上左手，握对方的右手手背，两手呈紧握之状

，并上下轻摇(别左右晃动)，不过这种握手方式不要对女士

尤其是年轻的女考官使用。握手的力气要适当，时间一般以

三秒为宜。握手时，应该面带微笑，双目注视对方，上身略

微前倾，头部略低一下，以示恭敬。 握手是整个面试过程中

，应试者和考官的唯一一次身体接触的机会，也是应试者与

考官空间距离最近的机会，如果利用得好，将会产生你意想

不到的益处。 握手应注意的几点：握手就是握手，不是关节

拉关节；湿滴滴的手会让考官拒你于三尺之外；只要真诚地

握手，每一双手都会完美地表现自己。 握完手后请马上返回

原来位置，不要等到考官请你退回，你再照此去做。这时面

试考官会请你坐下，请不要扭扭捏捏，再三推辞；考生说声

“谢谢”坐下就可以了。但若考官没有邀请，切勿自行坐下

，你可以礼貌地征求面试考官的同意后再坐下。 5、坐姿技

巧 首先人座(离座时也一样)时动作要轻盈和缓。从容不迫，

不要象挤公共汽车抢座位那样慌张，也不要双腿一软，径直

跌坐在位子上。 其次坐下来之后，要小心坐好。你要应考的

职位，将来是要让你“坐”的，所以此时此刻，请保持得体

的坐姿。不仅要符合体态美的礼节，而且要与你的表情、语

言协调一致，也要与面试情景相符。 从你入座之后，面试就

正式开始了，考官们这时将全神贯注地注意你，捕捉你的一

举一动，一言一行，其中你的姿势语言将做为“背景”而存

在，所以务必坐好，不要随心所欲。 好的坐姿：落座后，请

不要坐得太满，尤其是软椅或沙发，坐到椅面的一半到三分



之二，就可了。两脚平稳着地，平行放好。男性两膝之间可

空出一个拳头左右的位置，而女士两膝应并拢，一起摆向一

边或小腿交叉，但不要向前伸直。坐直，脊椎下部抵住椅背

，上身略向前倾。一幅端正、大方、自然的坐姿既显得精神

十足，又表现了对考官的尊重。 避免小动作，应试者坐得再

端正，如果不停地晃腿、跺脚、搓手，或者伸懒腰，打呵欠(

在公共场合下，这种举动不是表明你疲倦了，而是表明你不

耐烦了这是对考官的极大的不尊重，都会让考官们反感。） 
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