
克服公考面试与考官交流时的紧张心理公务员 PDF转换可能

丢失图片或格式，建议阅读原文

https://www.100test.com/kao_ti2020/647/2021_2022__E5_85_8B_E

6_9C_8D_E5_85_AC_E8_c26_647865.htm 国考，意味着千军万

马，意味着荆棘满地，意味着挑灯夜读。“养兵千日，用兵

一天”，数月寒窗苦读，一天奋笔疾书，在漫长的等待和盼

望中我们终于迎来了国考面试的通知。面试的脚步近了，挑

战与机遇同在，兴奋与紧张并存。笔试仅是资格赛，面试是

新的起跑线。面试作为国考的最后考核环节，其重要性不言

而喻，也正因为这样，很多考生比考笔试的时候更加紧张。

在这里，针对大部分考生在面试中都有不同程度紧张的状况

，特撰文教大家如何克服与考官交流时的紧张情绪，增加面

试成功的可能性。 一、为什么会面试紧张?华图公务员考试面

试辅导专家陈建军老师通过分析发现，紧张的原因主要有以

下三点：一是与个人的切身利益前途命运的关联程度，越看

重越紧张，关联程度与紧张程度成正比。如：县长、书记等

干部在参加公选厅局级领导面试时一样会紧张；运动员参加

重大赛事同样也紧张；不少同学都有这样的经历，在人才招

聘会上，往往越是希望应聘的职位，面试时就越紧张。所以

，对最终考试结果的过度期待会引起面试紧张。二是面试的

形式是要面对考官去答题，把考官看得过于神圣容易让很多

考生感到紧张。加上公务员面试考场的氛围本身容易让人紧

张，当引导员带考生进入考场时，自然就会产生一种紧张的

气氛。但公务员面试比较规范，有严密的程序和操作规则，

考官也是平常人，考生可以平常心视之。三是面试题的难易

程度和面试时间的相对短促容易使考生紧张，考生临场发挥



的好坏与紧张程度成反比。对答题规律、技巧等缺乏认识，

担心抽到自己不擅长的题目等也会让考生产生不同程度的紧

张心理。二、怎样看待面试紧张?既然紧张无法回避，那么就

要正视它。首先，考生的这些紧张心态都是正常的，公务员

面试中的紧张并非坏事，不要害怕紧张。面试时紧张是正常

的，不紧张才不正常。适度的紧张，有利于刺激兴奋；过度

的紧张，才会导致发挥失常。 三、如何克服面试紧张？第一

，调整面试心态。参加面试前考生多会听到许多这样的话：

树立信心，不要紧张，放开放松。但说者简单，做者困难。

考生调整心态具体须做到一高一低：士气上高我肯定比对手

强；目标上低把成功几率降低。把“一定要上”调整为“不

一定能上，尽力而为，过程比结果更重要”，把参加面试权

当锻炼自我，这样丢掉包袱，轻松上阵，才能放开答题。 第

二，放慢说话速度。在与考官交流时，考生可能会因紧张而

使说话速度变快，而这又会加重紧张，由此进入了一个恶性

循环。如果故意放慢说话的速度，一则可以减轻紧张情绪，

更重要的是可以让考官仔细倾听你的话语，给他留下更深刻

的印象。第三，忌追求完美。想在面试很短的时间内，把问

题想得既周到又全面是不现实的。只要能够真实地把自己的

想法说出来，把自己最好的一面呈现给考官就是胜利。盲目

地追求完美乃至面试时不如人意就出现紧张焦躁的状态是不

明智的。第四，应给自己留下充足的时间到达面试地点。如

果风风火火地到达面试地点，一方面会给主考官留下不好的

印象，甚至会因迟到几分钟而失去工作机会，另一方面也会

因着急而变得更加紧张。相反，如果轻轻松松到达地点，就

会比较放松，在面试中发挥出最佳水平。第五，应根据自己



的经济条件买一件有品质的衣服，穿上得体舒适的新衣服，

人有时候会感觉自己变得精神焕发，信心倍增，也就不会那

么紧张了。另外还可结合辅助技巧缓和面试紧张，如做三次

深呼吸、转移注意力等。总之，在面试中应该尽量“假装”

很轻松，这样做你会收到意想不到的效果。 相关推荐： 2010

年国家公务员面试指导 2010年国家公务员面试十大命题热点
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