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_95_B4_E5_85_AC_E5_c26_23491.htm 部分面试者由于心理承

受能力不足，难以承受即将逼近的面试所造成的心理压力，

而陷入过度的焦虑之中。如果出现这种情况，面试者就需要

进行一些心理训练。过度的焦虑可以从三个方面来诊断： 不

良的情绪反应，如紧张恐惧、心烦意乱、喜怒无常、无精打

采等； 不良的生理反应，如肠胃不适、原因不明的腹泻、多

汗、尿频、头痛、失眠等； 不良的智力反应，如记忆力减退

、注意力不能集中、思维迟钝、学习效率下降等等。如果出

现上述情况，考生可以尝试以下办法来缓解： 1.积极的自我

暗示 在面试前，面试者习惯于叙述一些自身的事情。这些叙

述通常是讲给别人听的，然而却无意中在暗示着自己。面试

焦虑者的叙述常常是消极的，他习惯对别人讲 “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”等等。这些消极的暗示会破

坏良好的心境，分散注意力，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，其面试结果不幸被面试者的消极暗示所言中。 

相反，假如能对自己进行积极的暗示，面试者就会充满自信

，心境悠然，注意力集中，思维敏捷，以致在面试中积极地

表现自我，面试结果也会常常被自己的积极暗示所言中。因

此，面试者必须习惯于多给自己积极的评价，必须学会去积

极地自我暗示。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，并对自己有积极的期待。 推荐阅读：公务员面试 

了解考官心态 百战不殆 2.利用“系统脱敏法”，消除过度焦

虑 所谓的“系统脱敏法”是通过一系列的步骤，逐渐训练个

体的心理平衡能力，增强心理适应能力，从而消除敏感反应

，保持身心的平衡状态。 面试焦虑的系统脱敏可以这样进行

：第一步，认真反思自己的情况，依程度轻重将引起面试焦

虑的情境排序。第二步，运用想象进行“脱敏”训练。首先

从能引起你最轻度焦虑的情境开始想象。尽量逼真地想象当

时的各种情景、面试官的表情和自己的内心体验，一旦有身

体的紧张反应或内心的焦虑状态出现，便用言语暗示 “沉着

”、“冷静”、“停止紧张”，同时进行有规律的深呼吸，

尽量放松肌肉，以减弱自身的紧张状态，直至镇定自若。然

后想象第二个情境，依次进行训练，最后达到想象最紧张的

面试情景时，也能够轻松自如。 3.充分的自我认识和对面试

过程的详尽了解 面试者既能充分地了解公务员面试的要求、

题型、时间、地点、类型等等具体操作过程，做到心中有数

；同时又能正确地评价自己，既相信自己的能力，又实事求

是，不好高鹜远，也不自轻自贱。这样一来，面试前的焦虑

自然会减轻。 推荐阅读：这种面试你想到了吗-九种特色面试

与分析 4.“暴露冲击法”消除过度焦虑 多去面试，多去锻炼

，在成功几次或“碰壁”几次后，再面对面试的场景，你就

坦然多了。 5.要做好充分的准备 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主试人，进行模拟面试

，找出可能存在的问题与不足，增强自己克服紧张的自信心

。 应反复告诫自己，不要将一次面试的得失看得太重。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

，谁从容地回答提问，谁就会取得胜利。 6.面试中不要急着

回答问题 主考官问完问题后，应试者可以考虑五至十秒钟后

再作回答。在回答时，要注意语速不可太快，太快容易导致

思维与表达脱节，快了也易表达不清。而你一旦意识到这些

情况，就会更紧张，结果导致面试难以取得应有的效果。所

以切记，面试从头到尾应该做到讲话不急不慢，逻辑严密，

条理清楚。 100Test 下载频道开通，各类考试题目直接下载。
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