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2024 年怎样缓解面试时的紧张与不自信

怎样缓解面试时的紧张与不自信 1

　　不要对自己要求过高：

　　不要说过于追求完美，只要对自己要求过高，就很容易患得

患失，一般太在意别人对自己的看法，一心想要得到别人的承认，

很容易因此而迷失自己。接受自己的现况，不要去管别人怎么看

待自己，你越担心出错，就越会感到手足无措。

　　勇敢地去面对：

　　有紧张现象的人，在人多或者社交场合下，往往会表现出逃

避心理，害怕自己会出丑而不去面对，反而躲在角落里装作若无

其事。其实，逃避只能暂时的消除紧张，相反事后它会使你感觉

到自己的懦弱，使你责备自己，以致下一次更会重蹈覆辙。我们

也不可能逃避一辈子的，我们生活在这个社会上，是必须与人交

往的，早晚有一天，我们都必须去面对。

　　克服紧张的最好办法就是勇敢地去面对紧张!就像一位心理

学专家指出的那样：“我们害怕的其实并不是事物的本身，而是

我们自己!”关键就是看你能不能战胜自己，勇敢地迈出第一步!

勇敢地去面对!

　　不要太在意自己的`身体反应：
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　　紧张总是伴随着一系列的生理上的不适，根据“强化理论”，

如果紧张时，我们太过注意某些部位的紧张反应，就相当于是在

加重自己的紧张行为。而当我们不去管自己的紧张反应后，由于

紧张得不到注意和强化，紧张反应就会随着时间的推移而逐渐消

退。

　　怎样缓解面试时的紧张与不自信 2

　　1、 积极的自我暗示：每天晚上睡觉前和早上起床后，对自

己说 20遍“我接纳自己，我相信自己!”

　　通过这种积极的自我心理暗示，逐步改变我们心里以前对自

己的否定观念，学会悦纳自己。

　　2、系统脱敏练习：我们不可能一下就能改变我们的心理，它

是一个渐进的过程，需要一步一步地来战胜自己的'紧张心理。

　　参加面试的考生，在学习间隙，闭上眼镜，想象一下自己怎

么养去面试的情景。比如，你可以想象你是如何进入考场，自己

与主管官的位置;如何与主考官打招呼;可能会被问到的问题，怎

样愉快地、满怀信心地回答问题;遇到没有准备的问题时应该如何

应对;尝试以考官的角度来思考现场情况;想到别人比自己可能更

紧张，或者大家都是一样的心情。

　　要克服自己“欲说不能”的恐惧症，重要的是先战胜自己。

要知道，金无足赤，人无完人，谁都会有不足的地方。不要无限

夸大别人的优点，扩大自己的缺点。更不必仰望别人，只要努力，
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你也可以很优秀;只要克服了自卑心理，你也会象那位企业家一样，

让信心与交流成为自己的一种欲望!

　　怎样缓解面试时的紧张与不自信 3

　　1、不管你是否愿意或者好不好意思，谈话时，你都要看着他，

切不可向下看或者左右看。你可以盯着他的额头，不看他的眼睛。

这样他就以为你在盯着他呢。

　　2、除非他骂你爹娘，否则，你要一直保持微笑。注意：是微

笑，不是大笑!

　　3、心理暗示，就把他当成是你多年不见的老朋友，正在促膝

谈心，把那种多年不见的想念，亲切全都用表情和语言表现出来。

　　4、语气要像对待新女朋友一样温柔，除了“我爱你”，什么

你认为温柔的话都可以说。

　　5、尽量把你们两个语速放慢下来，我们虽然可以被绕进去，

但是语言速度是可以自己掌握的，办法就是：回答问题时，自己

说话慢一点。

　　6、时常的把双手侧合起来，用手势配合你的语言表达

　　让字一个一个的从嘴里清晰地吐出来，速度放慢了，心情也

不紧张了。也可加重语尾发音，说得缓慢响亮，用以缓解紧张。

　　1、要以一颗平常心正确对待面试，要做好承受挫折的心理准

备。即使面试一时失利，也不要以一次失败论英雄。

　　2、对招聘单位和自己要有一个正确的评价，相信自己完全能
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胜任此项工作。“有信心不一定赢，没信心一定输。”

　　3、当与对方的谈话出现间隔时，不要急不可耐，这样反而给

自己留下思考的空间，抓紧理清头绪，让对方感觉你是一位沉着

冷静的人。

　　4、回答问题时一旦紧张，说话可能结结巴巴或越说越快，紧

张也会加剧，此时，最好的`办法就是有意放慢自己的说话速度，

让字一个一个的从嘴里清晰地吐出来，速度放慢了，心情也不紧

张了。也可加重语尾发音，说得缓慢响亮，用以缓解紧张。

　　5、与主考官见面时，要主动与对方进行亲切有神的目光交流，

消除紧张情绪。在心里尽量建立起与招聘者平等的关系。如果心

里害怕，有被对方的气势压倒的感觉时，就鼓起勇气与对方进行

目光交流，待紧张情绪消除后，再表述自己的求职主张。

　　6、当出现紧张的局面时，不妨自嘲一下，说出自己的感受，

可使自己变得轻松些。

　　7、感到压力大时，不妨借助间隙去发现招聘者的诸如服饰、

言语、体态方面的缺点，借以提高自己的心理优势，这样就会在

自觉不自觉间提升自信，回答问题时也就自如多了。

　　8、进入考场，见到主考官时，不妨有意大声地说几句有礼貌

的话，做到先声夺人，紧张的心情就会自然消失。

　　9、适当提高服装档次，穿得整洁大方，以改变自身形象，增

强自信心。
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　　10、面试前做几次深呼吸，心情肯定会平静得多，勇气也会

倍增。

　　怎样缓解面试时的紧张与不自信 4

　　(1)肢体放松。

　　科学试验证明，一个人的精神紧张通过肌肉的放松完全可以

起到缓解的作用，肌肉放松最简便的方法就是，让自己处于自然

舒适的坐姿或躺姿，所以我们焦虑恐惧时，要多做放松训练。

　　(2)认知领悟。

　　人的各类恐惧大多是缺乏科学知识胡思乱想而造成的'。所以

我们在面对面试恐惧时，更要多学习知织、多看书，以知识的头

脑去取代恐惧的心理。

　　(3)心理暗示。

　　在面试前，经常对自己说：“我很优秀”、“我很棒”、“我

一定能成功”之类的话，一方面可以鼓励自己，同时也可以起到

心理暗示的作用，降低面试时的紧张程度。

　　(4)换一种心态。

　　既然你想应聘，那你就应该相信自己能胜任工作，求职的重

点并不在于“求”，而是在于“职”，你在找工作，用人单位同时

也在找可以为其创造价值的员工，这是双向选择。

　　(5)把紧张情绪说出来。

　　比如面对很多人做自我介绍时可以先说：此时我非常紧张，
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还请见谅。其实大家一般都会理解你的心情，更不会嘲笑你。把

内心压抑的紧张情绪说出来，你会发现已经放松了好多。

　　(6)消除面对面的尴尬。

　　可以把目光的聚焦点放在面试官的脸脖肩三角区，这样就避

免目光的对峙，不会太尴尬，也会显得自信从容许多。

　　(7)面试前准备好个人评估单。

　　参考亲友、老师的意见，回顾学习成绩和社团活动，列出自

己的特长、优势和劣势，进行全面的评估。同时针对面试常见问

题，有个大致成形的思考，形成自己独到的观点，以备面试时过

分紧张，影响正常发挥。

　　怎样缓解面试时的紧张与不自信 5

　　几乎每个参加面试的人都会紧张，手心出汗，声音发颤，结

巴支吾，听而不闻，视而不见，腿脚发抖，十指紧扣，玩弄手指，

搓弄衣角，抚弄皮包……这些都是心情紧张的表现。我们所能做

的就是通过给自己积极的心理暗示，尽量缓解紧张情绪。此外，

需要考虑如何去消除和掩盖这些紧张表现。

　　诀窍一：带一块干手帕或者一包面巾纸。

　　在见到面试考官前，一定擦净手心的汗，保证跟考官握手时，

手心处于干燥状态。

　　诀窍二：深呼吸。

　　尝试着在等候的时间，闭起眼睛，连续做几次深呼吸，最好
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是腹式呼吸，试一试，能否在一分钟内只完成一次深呼吸。深呼

吸有助于放缓快速的心跳，从而消除各类颤抖。

　　诀窍三：力量转移。

　　可以双手用力推墙，把力量尽量传递给周围的物体，有助于

缓解肌肉的'紧张。

　　诀窍四：面试时把手放在合适的地方。

　　如果座位在桌子后面，那么太好了，双手可以自然地叠放在

桌上，也就是一只手掌轻轻地压住另一只手掌。如果座位前面是

空的，那么可以用一只手握住另一只手，不要用力，自然地放在

小腹前。

　　当然，除了这些技巧外，以一颗平常心来对待每一次面试才

是消除紧张的关键。即使是一家自己向往已久的企业，即使是一

家声名远扬的企业，对于毕业生而言，现在得到的仅仅是一次面

试机会而已。没有必要激动得彻夜难眠，更没有必要忐忑不安，

因为这仅仅是职业生涯的第一步而已。

　　怎样缓解面试时的紧张与不自信 6

　　1、要保持”平常心”。

　　在竞争面前，人人都会紧张，这是一个普遍的规律，面试时

你紧张，别人也会紧张，这是客观存在的，要接受这一客观事实。

这时你不妨 坦率地承认自己紧张，也许会求得理解。同时要进行

自我暗示，提醒自己镇静下来，常用的方法是或大声讲话，把面
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对的考官当熟人对待；或掌握讲话的节奏，”慢慢 道来”；或握

紧双拳、闭目片刻，先听后讲；或调侃两三句等等，都有助于消

除紧张。

　　2、鼓励自己。

　　其实缓解紧张的最好方法还是寻求朋友的鼓励，面试前如果

得到朋友的鼓励，自己自然就会充满信心，也不会那么紧张了。

同时在面试的时候， 在面试时遇到棘手的问题，这时不要紧张导

致自乱了阵脚，给自己心理暗示“我能行，我要冷静”这样给自

己鼓励就能消除紧张。

　　3、要准备充分。

　　实践证明，面试时准备得越充分，紧张程度就越小。考官提

出 的问题你都会，还紧张什么？”知识就是力量”，知识也会增

加胆量。面试前除了 进行道德、知识、技能、心理准备外，还要

了解和熟悉求职的常识、技巧、基本礼 节，必要时同学之间可模

拟考场，事先多次演练，互相指出不足，相互帮助、相互 模仿，

到面试时紧张程度就会减少。同时 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。

　　4、不要过分追求完美。
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　　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。

　　怎样缓解面试时的紧张与不自信 7

　　一、面试的心态准备

　　事业单位面试中，考生必然会接触到三种人，那就是面试考

官、同一职位的竞争者、考生自己。正确认识这三者之间的关系，

保持良好的心态来对待，是取得面试成功的关键因素。

　　(一)面试考官

　　有些面试考生把考官想象成“阴阳怪气、笑里藏刀、盛气凌

人、挑三拣四、傲慢无礼”的人，以为考生必须无条件地接受考

官的百般责难和挑剔，其实不然。面试考官的确握有“生杀大

权”。但是，面试考生和面试考官之间有一个核心的共通之处

——面试单位，面试考官要为面试单位招录合格的事业单位工作

人员，面试考生则希望成为面试单位的优秀的一分子，面试考生

学会站在面试单位的角度来考虑问题，就能够摆脱对考官的假想

的敌对状态。

　　(二)同一职位的竞争者

　　有些考生总是把他的竞争对手想象成服装整齐、年轻俊逸、

学历不凡、气质潇洒几乎无懈可击的人，总觉得自己浑身都是毛
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病，处处不如对手。这种想法无形中会给自己造成巨大的心理压

力，对于参加面试是极为不利的。客观地评价竞争者，正确认识

形势才是考生应该做的。其实大多数情况下，大家的实力都差不

了多少，既然都能走到面试这一关就说明自己某方面的特质是很

优秀的。所以，没必要把自己想得差劲，更没必要一味抬高别人。

只要准备充分，具备良好的心态，将自己的最佳状态发挥出来，

考生就肯定能在面试中有不俗的成绩。

　　(三)考生自己

　　“我可能运气不好，我说话过于紧张，我的西装不够漂亮，

我个头儿这么矮，我缺乏应变力，我……”总之，自己到处都不

行。这些很有可能是考前部分考生对自己的评价，这样的评价是

极不客观的。如前面所说，要善于发现自己的优点，避免不足，

在面试中发挥出最好的水平。

　　面试考生可以把面试考官想象为你的上级，把竞争者想象为

你的同事，把你自己看成是一个负责的事业单位工作人员。这时，

面试的场景将化为一种互动的人际情境，考生就能够在一种轻松

的心理状态下从容应答。我们习惯于构想出形形色色的敌人，是

因为我们在日常的生活中，常常将自己固定在几种不健康的人际

交往模式中。我们习惯说“我不好——你好，我不行——你行”;

或者，我们一贯认为“我不好——你也不好，我不行——你也不

行”;或者，我们经常认为“我好——你不好，我行——你不行”，
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