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响，如果说笔试是资格赛的话，那面试才是决定胜负的决赛

。特别是近几年，面试在总成绩的比重又有所提升。因此对

面试的重视程度又提升到一个新的高度和层次。而面试又是

广大考生，极为困惑的一环。特别是在心态上没有一个理性

的准备。有的考生，还没有考试就吃不下，睡不着了，可见

这样的考生，把此次面试看的是过于重要。 教育专家徐振军

老师从以下几个方面提出建议，帮助考生调整好心态，高效

备考。 一、深入了解和认识历年考题 《孙子谋攻篇》中有这

样一句话，“知己知彼，百战不殆.不知彼而知己，一胜一负.

不知彼不知己，每战必殆”。这也就是说我们了解自己的同

时必须对考题，有一个深入了解和认识。要了解我们考什么

样的题型，复习的重点是什么。只有这样，那么在答题的过

程中，我们才能及时调整好心态，放松紧张的情绪。 怎样才

能对考题有一个清晰地把握呢?这也就是说，我们可以在复习

备考的过程中，购买有针对性的书籍，或是在网络上搜索与

本省相关的真题。以河南为例综合分析类题目占据了一个较

大的比重，还涉及到沟通协调，计划组织和应急管理类的试

题。 二、充分准备勤模拟，稳定心态深呼吸 预计到自己临场

可能会很紧张，应事先请有关的同事或家人充当面试考官，

进行模拟面试，找出可能存在的问题与不足，积极解决问题

、弥补不足，增强自己克服紧张的自信心。当然我们也可以

在网络上进行模拟答题的训练，比如我们可以利用YY这个网



络平台。还有就是走上考场前应反复告诫自己，不要将一次

面试的得失看得太重。我们可以用这样一句话为自己减压，

如果你没有得到你想要的，可能你会得到更好的。应该明白

，自己紧张，你的竞争对手也不轻松，也有可能出现差错，

甚至可能不如你。同样条件下，谁克服了紧张，谁镇定、从

容地回答提问，谁就会取得胜利。 同时，考生可以尝试借助

深呼吸进行减压，在走进考场前以及开口回答问题前，适度

深呼吸几次，可以有效帮助考生放松神经，控制压力的负面

影响，打开思路，活跃情绪，这样就可以更好地发挥出自己

的水平。 三、合理运用潜意识，努力卸载高压力，树立自信

心 压力对每一个考生都是存在的，但是如何在高压力的状态

下，发挥出自己的最佳水平呢?这也就需要我们不断的正视自

己，了解自己的优点和不足，缓解自己的高压力，牢固树立

自信心。在应对金融危机之时，温总理就曾提出，信心比黄

金更重要。这也从另一个方面，强调了信心的重要性。 压力

可能从另一个侧面来说，是源于考生对面试没有一个正确的

理解和认识。过于夸大了考官的作用。其实在面试的过程中

，我们不要畏惧考官严厉的目光。因为，考官的作用是为单

位招纳贤才。是凭着公正，公开，公平，竞争，择优的原则

。当然我们也不要认为面试是一个不可逾越的鸿沟，夸大面

试的难度。而在面试还没有开始，很多人的信心大厦就已经

垮掉。当然这也是我们在考试的过程中尤为忌讳的。其实，

压力并不可怕，关键是我们要正确对待它，从一个新的高度

和角度，来定义它。没有压力就没有动力。适当的压力有利

于超长发挥。压力往往会激发一个人超常的潜力。 还有一点

就是，我们要不断的对自己进行积极的暗示，对潜意识进行



积极影响。那么我们就会心境自然，充满自信，注意力集中

，思维敏捷。因此，面试者必须习惯于多给自己积极的评价

，多考虑到自己的优点与长处。当然，积极的自我暗示并不

是盲目乐观，脱离现实，以空幻美妙的想象来代替现实，而

是客观、理性地看待自己，在认真备考的基础上，对自己有

积极的期待。 四、切忌苛求完美 把题目回答的完美，有特色

，有亮点是每一个在面试过程中考生梦寐以求的结果。但是

我们要引以为戒的是，凡事不可苛求，一定要顺其自然。绝

对的完美主义是我们广大考生在面试过程中的一个大忌。绝

对的完美主义者也意味着不知轻重、不分主次，他会强迫自

己在每一个细节上做着过分的不必要的停留。也就是说：绝

对的完美主义者，在回答问题的过程中，往往是泛泛而谈，

因为，他总是害怕自己会遗漏了某一个答题要点，结果是重

点不够突出，没有理论提升。 所以，我们在面试的过程中，

更多的是从自身的实际情况出发，不必过于苛求，对面试有

一个平和的心态去正确对待。也就是说，我们不要把面试的

结果看得过于重要，而是要享受整个面试过程。因为世界不

是一个既成事物的集合体，而是一个过程的集合体。我们可

以用这样一句话，来缓解我们紧张的情绪。“有心栽花花不

开，无心插柳柳成荫”。 最后祝愿广大考生，沉着应战2011

新疆公务员面试考试，从容面对，再创佳绩，实现自己的理
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