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你好，我是白海飞，咱们今天聊聊面试时如何缓解紧张的话题。

很多人面试时，都会不同程度的紧张。我见过有的应聘者紧张到自我介绍忘词，现翻简历

的。这种紧张的心理状态，会引发一系列的生理反应，进而影响表达和行为。不知道你有没

有下面的体验：



口干，不自觉地咽吐沫，或者喝水；

心跳加速，肌肉紧绷，出汗，颤抖，眼神不定；

感官迟钝，听不到问题，说话不利索；

忘词，突然没有思路，脑子空白；

否定自己的表现，难以想到积极正面的内容。



 下载APP 



这些表现会导致你发挥失常，错失 Offer。怎么办呢？我们先从紧张产生的原因说起。

为什么面试会紧张？

从生物学的角度来看，紧张是我们作为哺乳动物几百万年进化而来的一种本能。

在《高效演讲》里，彼得·迈尔斯提到过：

面试中陌生的环境、陌生的面试官、陌生的问题、挑战性的气氛、一时的语塞，或者不理想

的回答，都会被认为不利的信号。此时杏仁体会启动自我保护模式，增强运动器官的能量供

给，帮助你战斗或逃跑，而其他器官仅仅处于“基本维持”状态，负责思考和表达的大脑前

额叶，也缺少了能量供给。那一刻，你的大脑一片空白，思维开始迟钝下来，你不得不处

于“杏仁体劫持”状态，“停运”了思考器官。

所以只要杏仁体还在，紧张就是一种甩不掉的存在。可是，除了做手术摘杏仁，就没有别的

办法了么？

面试前怎样缓解紧张？

既然触发杏仁体“兵变”的条件是大脑认为的不利因素，那我们能不能着眼于这些不利因

素，如果能把不利变得有利，或者不太不利了，把不确定性变得低一些，把陌生的变得熟悉

一些，是不是就缓解紧张了呢？有道理，对吧。

咱们先从客观的角度来看， 在面试这个场景下，求职者和面试官的权力是不对等的，因为

很多人有下面的想法：

人类大脑里有两个微小的、杏仁状的神经组织，叫“杏仁体”。作为最古老

的大脑神经系统的组成部分，“杏仁体”仅有一项功能，不是助人思考，而

是让人保持活跃。“杏仁体”从不休息，它们是人类早期预警系统的一部

分。它们不断扫描危险事物，一旦判断为不利的情况，就向你的身体发出警

告。

面试要去公司的主场；

面试官可以海阔天空问，但是我不能随心所欲答，稍有不慎，就会空手而归；

我的能力不一定满足人家的要求；



在这种压力下的对话，怎么会不紧张呢？

但不妨换个角度考虑这个问题，面试其实和相亲差不多，面试看似权力在面试官，其实是双

向选择。假如求职者是相亲的小伙子，职位就是相亲的姑娘，面试官就是姑娘她妈。你一定

知道，相亲不是只有丈母娘挑小伙子，小伙子也在挑姑娘（和他未来的丈母娘)。

近些年，企业越来越不容易招到合适的人才。一是缘于互联网和 IT 行业的快速发展，软件

和服务市场比之前细分和繁荣多了，公司和招聘职位增加显著；二是用户对软件服务的质量

和响应速度提高了要求，导致技术更加复杂，管理更加精益，对人才的技能和心智都提高了

要求，适合的人才更难找；再加上人力成本的增加，造成公司找到合适的人选难上加难。双

方都不是对方唯一的选择，面试官也很想赶紧招到人。如果碰到合适的应聘者，面试官也担

心人家看不上这个职位。所以，只要你有能力，能在面试中尽量表达出来，你的权力反转时

机马上就到。

因此，首先你要明白面试是双向选择的过程，虽然这种选择权利的不对等暂时存在，但是会

马上反转。这样一来，你可以减轻对这种不对等权力的恐惧，也就自然降低了杏仁体将其判

断为“不利情况”的程度，进而减轻了自己的紧张感。

顺便告诉你个小秘密。其实在面试时，面试官也紧张。尤其是一个年轻面试官要面一个资深

大牛的时候。他跟你担心的原因一样：怕 hold 不住。而且，如果旁边坐着这位面试官的老

板，他就更紧张了。

再从主观的角度来看，求职者面试的紧张程度与其对职位的期待程度成正比，与其对自身的

自信程度成反比。 可以参考下面的公式：

给不给 Offer，也是面试官说了算；

即使拿了 Offer，也是要去给他服务的，拿人家工资的。



上述公式右边的分子表示求职者对通过面试的期待，分母表示求职者对通过面试的自信程

度，这个自信来源于两个方面： 自我评估的实现期待的能力，以及对本次面试的准备程

度。

好啦，明确了以上内容，我们的思路有了，现在可以从这三方面入手，来找一找缓解紧张的

具体方法。

1. 调整期待

这里的调整期待，特指调整对结果的期待。

美国心理学家耶基斯和多德逊研究提出了一个心理学定律：耶基斯 - 多德逊定律。该定律

指出，人们从事某一件事的动机强度并不和做事的绩效成正比，而是呈倒 U 形的关系，具

体体现在：动机处于适宜强度时，做事绩效最佳；动机强度过低时，会缺乏积极性，绩效不

可能提高；动机强度超过顶峰时，反而绩效会随动机强度增加而不断下降。因为过强的动机

会使机体处于过度焦虑和紧张的心理状态，干扰记忆、思维等心理过程的正常活动。

耶基斯 - 多德逊定律



上述定律同样适用于面试，如果你的动机就是一定要通过面试、拿到 Offer，那么无形中你

会给自己施加很大的压力，而这些压力会在面试过程中影响你的发挥。反之，如果你适度地

调整自己的期待，比如把动机从“我一定要通过面试”转变成“这次面试会带给我经验积累

和能力提高”，心态就会平和很多。

你看，对面试结果的期待，取决于你如何看待面试。

需要澄清的是，调整对结果的期待，并非要你不重视面试。所谓“尽人事，听天命”。再说

得抽象一点，是把关注点从满足期待，转移到提高能力上去。提高哪些能力呢？我们看下一

条。

2. 提高能力

提高能力，包括两方面，一是通过面试的能力，二是职位要求的能力。这两条是有区别的。

一场面试是胜败分明的关键考试么？对于这个公司的这个职位，可能是。然而，世界那么

大，人生那么长，机会那么多，一场面试不能定终身。从失败中总结教训，了解面试过程

和问题，关键是靠你能力和经验的积累，当你遇到更好的职位，才能把握住。

如果你不把面试双方看得那么对立，情势就会和缓得多。面试官的目的是尽可能地、如实

地了解你的经验能力和意愿，“问倒你”只是了解你的手段，而不是目的；你要尽可能地

通过观察面试的细节，了解这个公司和团队，而不仅仅是来回答提问而已。你可以把面

试，当作了解该公司的一个开始，它是和将来可能在一起工作的同事相识、互信的开始。

这样，即使面试失败了，你也近距离接触了这家公司，感受了一些只在媒体上无法体验的

东西，对你丰富阅历也有帮助。这就是说，请把面试看作沟通和了解公司的过程。

另外，我们要找适合自己的工作，而不要盲目追求高薪和最有挑战的工作。在前面的文章

中，我不止一次谈过，有利于提高的挑战，不能太小，也不能太大：太小，几近重复，没

有意思；太大，超过能力极限，死活无法完成，反而会挫败你的信心。所以要调整自己的

期待，找适合自己难度的工作，这有利于小步提高。

通过面试的能力，就是这个专栏的一个主要内容。它是指，通过准确理解面试官的问题，

把自己的真实能力展现给面试官，同时通过观察和总结面试过程，了解该公司和团队，达

成双向选择。 

这种能力的提高需要面试实践。为了不浪费面试机会，你可以找团队中的大牛，一对一地

聊聊项目总结和个人能力评估；也可以找到同学的公司去，趁人家不忙的时候，在陌生的

办公室里，随便聊聊，为的是增加对陌生工作环境的适应感；还有一个方法，是参与公司



结合前文“公司到底想要什么样的人”中提到的技能构成，你可以全面地了解面试中考查的

主要能力。本专栏后面的文章中，我会分别介绍一些关键能力的培养和展现方法。

3. 充分准备

我们要尽量减少面试中的不确定性，进行充分准备，包括以下几个方面。

的招聘面试，不管是做面试官还是旁听，观察其他面试官的考查方法和应聘者的表现，熟

悉面试氛围。

职位要求的能力，就是完成工作所需要的能力，包括硬技能和软技能。硬技能，也就是指

你的专业能力，比如你是程序员，就多研究怎么把代码写得效率更高，实现得更优雅，多

研究新的技术；再比如你是产品经理，那就多学习市场调研、需求分析、产品策划的技

能。而软技能就比较通用一些，比如表达沟通、协作管理能力，等等。

减少面试主题和问答的不确定性。这需要了解本次面试的目的、面试官角色和风格、职位

的职责和能力素质要求。 

具体来说，你可以通过职位描述，了解岗位职责和技能要求，区分关键技能和加分技能，

抓住重点；内推的话，可以找推荐人了解该职位的真实工作细节和要求，以及此次面试的

重点考核内容；有猎头帮忙更好，他会给你更专业的意见；接到面试通知时，尽量澄清面

试的职位、主要内容、面试官角色等；上网查询该公司相关职位的情况，了解公司最近的

业务发展情况、公司文化，明确面试时你要问的问题；“08| 考官面对面：如何有效地准

备一场面试”这篇文章中，给出了面试中可能会问到的问题列表，你可以联系自己详历中

的能力故事来思考总结。

减少环境影响的不确定性。提早到面试公司，在允许参观的场所内，熟悉一下环境，比如

上趟卫生间洗把手。设想很快你就会来这里工作，和这些忙碌的人做同事，潜意识里拉近

你和这个环境的距离，增加对新环境的认同感。

自己的状态保持最佳。这包括精神状态和心理状态。 

面试前要保证好休息，别熬夜，而且早上和下午的思维活跃度也会有不同。另外，回忆一

个自己过去的荣耀时刻，想象那时候的自豪感，以及人们的赞扬和敬仰，这有利于你提升

自信，增强正面情绪。还有，想两个面试官记住你的精华点：从详历的能力故事中，找出

多个反映自己优势和扭转劣势的经历，说一说，记一记。准备好两个版本的自我介绍，一

个 3 分钟，一个 1 分钟，提前练一练。开场的五分钟能顺利进展很重要，后面随着你把

注意力专注在问答上，紧张感就会慢慢减轻，甚至消失了。

https://time.geekbang.org/column/article/79796https://time.geekbang.org/column/article/79796
https://time.geekbang.org/column/article/79796https://time.geekbang.org/column/article/79796
https://time.geekbang.org/column/article/79796https://time.geekbang.org/column/article/79796
https://time.geekbang.org/column/article/81781
https://time.geekbang.org/column/article/81781


总之，知己知彼，做足准备，提高自信心，保持内心愉悦，营造出一种期待和面试官表达的

状态，最大程度上保持精力充沛和思维活跃。

面试进行中，也有一些临场小技巧，可以缓解紧张。

时刻谨记，你的目的是向面试官尽可能真实地展示你的工作和思考，把他看重的那部分给出

足够的细节，赢得认可。适度的紧张，反而有利于你保持思维活跃。

总结

通过今天的内容，相信你已经了解了，面试紧张的根本原因是我们的生物本能，因此没有什

么好恐惧的。你只需要针对性地采取措施，尽早地意识到自己的紧张状态，就有利于缓解你

生物本能上的压力感，尽量以平和的心态去面对面试过程。而关于如何缓解面试的紧张情

绪，我提供了三个建议，分别是调整期待、提高能力，和在面试前的充分准备，另外还给出

了几点面试中缓解紧张的小建议。

如果上天给你张小纸条，说，明天的面试将会决定你今后三十年的命运，你会怎么样？紧张

得一晚上睡不着觉，对不对？可事实上，你的命运，你的职业生涯，根本不是由一场面试决

定的。面试只不过是一只开关，而能打开这个开关的，是你的能力，还有那么一丢丢运气的

成分在。你每天的努力，才决定着你的能力，决定着你能不能在摸到开关的时候，抓住运

气，打开通向美好前程的大门。所以，紧张就随它吧，你努力，你专注，就够了！

思考时间

提前喝一点点甜的饮料（或者咖啡之类），提升内心的愉悦感，激发思维活跃度。

体会面试官和周围环境的友好之处，寒暄时用简短的共同话题打开场面。

理解面试官也会紧张，有时也问不好问题。

不说假话，说假话时，你的自信心会下降。

专注在问题本身，而不过多揣测面试官的评价。

听完面试官的问题，可以停顿两三秒钟，思考一下对方的意图，梳理表达思路，再作答，

不要为了流利而草率。

如果你发现声音颤抖、忘词等情况，可以向面试官坦白地说，对不起，有些紧张，这样更

能赢得面试官的理解和耐心。而且，有时候把紧张说出来了，就不太紧张了。



相信每个人在面试中的压力感和真实情绪是不同的，你是不是可以和我分享一下，你是如何

克服紧张感的呢？欢迎你在“留言区”留言，与我们分享你的心路历程，或者曾经“惊心动

魄”的面试经历。

最后，感谢你学习今天的内容，如果你觉得这篇文章对你有帮助的话，也欢迎把它分享给你

的朋友。
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上一篇 12 | 经历没有亮点可讲？你需要做份“详历”

下一篇 14 | 面试答疑（一）：说说你面试中的一些困惑

盛 置顶

2019-02-28
 2

其实更多的困惑源自企业的需求不明吧:熟悉的行业还相对好些，对于工作流程相对熟悉一
些:有时初试安排几轮，复试时多个公司高层再同时轰炸-确实容易失常。 
    更多的紧张可能是源自行业不熟悉以及不了解的毕竟以及市场对此的需求量，越不清楚

精选留言 (12)  写留言



就越难做充足的准备就越容易紧张-哪怕事后复盘发现许多问题都非常Easy。 
      我非常喜欢老师对此的一个比喻-相亲；年龄越大、层次越高其实可选的就越少就，…
展开

作者回复: 说得很好， 

宗旨就是减少不确定性。 

 

@编辑，请置顶，谢谢。

海飞 置顶

2019-02-28


关于如何查看专栏的文章目录: 
 
App里打开专栏，在标题图的右上角，点中间的信息图标，即可。

展开

夜空中最亮...
2019-02-27

 5

把面试看做自己在选择公司就会缓解下紧张。多面试几回就脱敏了。多做准备，对自己有
信心。 
天下我有，舍我其谁，就不紧张啦😄

展开

作者回复: 对，有自信，就好办了。

circleyua...
2019-02-27

 3

老师你好，听说技术面试的时候在一时半会答不出来，有些考官会不断打压质疑面试者的
能力从而使自己得到一些快感，这种紧张感怎么可以消除并顺利进行面试下去？

展开

作者回复: 1. 紧张的一个重要原因是敌对情绪 + 弱势自评，也就是把认为强势的一方看成是敌

人。所以什么时候你不把对方当成强势的敌人了，紧张就能缓解大部分。打压快感等词说明潜意

识里就已经把面试官推到对立面了。 



 

2. 面试官不是为了快感，而可能是在进行压力测试。看你在压力状态下是否还能高效冷静的表

现。 

 

3. 如果面试官一直在这个你不懂的领域周旋，你可以坦诚相告自己在这块的能力和经验，并问询

实际工作中对这块的要求程度，表明你的学习能力等，尽量消除你的差距带来的影响。在后面第

24篇有提到。

enjoylear...
2019-03-01

 1

我觉得面的多了就不紧张了，表现会越来越好，当然降低期待很重要。

展开

作者回复: 嗯。面多了就熟悉了，就熟练了，不确定性就低了。

小悟空
2019-03-24



从很久以前就在使用的一个小技巧：如果对做一件事有恐惧感，就在一张纸上写下这件事
可能产生的最坏结果。类似于脱敏治疗。

作者回复: 不错的方法！如果躲避不开，就不如及早接触、熟悉和接受它。

Nick
2019-03-24



我面试时，经常把面试官当成朋友，面试的过程当成和朋友交流技术问题的过程，这样能
缓解紧张感。

作者回复: 不错，缘自内心的开放和自信👍

小蜜蜂



2019-03-20


老师如果上一家公司加班太严重，离职就是想换个轻松一点，有自己的生活空间的公司，
面试的时候，可以如实说吗？

作者回复: 我碰到过不少应聘者，说跳槽原因是嫌上一家加班太多的。这句话不能孤立地看，要结

合他的项目表现和贡献度来综合评价。 

 

如果这是个工作积极而且成果累累的人，想有一点自己的生活空间，有什么不可呢？生活一团糟

的人，怎么能专心投入工作呢。 

 

可是，如果这位没有什么拿得出手的成果，甚至都给面试官一种不敬业的印象，他说想换个轻松

点的工作，可想而知，面试官会怎么理解。 

 

其实即使应聘者自己不说出来，有些公司都会以工作生活平衡为卖点，吸引应聘者。但是，如果

真的没有一点加班和挑战的工作，恐怕你也不会有什么成长。这就看个人情况去衡量了。

Tzi
2019-03-11



老师， 我是后端最近2年工作偏前端，想转前端，面试应该怎么自我介绍

展开

作者回复: 你是说找不到有说服力的原因解释为什么转前端？ 

 

那你内心是怎么想的呢？是有前端的基础了？还是你看到转前端给你带来什么益处？有困惑？把

相关的讲出来就好啦。

枫暂
2019-02-28



老师，能否给个关于这个专栏文章的目录或者说规划，这样我能提前了解到这个专栏第几
期会出哪个方面的文章。最近在面试，想看看关于如何谈薪资这块的。

展开

Being
2019-02-27





突然有了点自信，选择是双向的，真实展现自己就好

展开

作者回复: 嗯，展现自己的真实能力，该是你的，就是你的。:)

李海明
2019-02-27



自来熟

展开


