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2014年红塔集团大理卷烟厂招聘考试面试注意事项

有些考生在考前的几天时间里，会出现过度紧张、睡不好，那么，这个时候生物钟应

该怎么进行调整？

 

考试前 2—3天应该将自己的生物钟调整到最佳状态。每晚 11点以前一定要上床。因

为 11点，是人体开始进行内部系统修复的时候。一般 6点起床较为合适。过早过晚都不适

宜，使自己最好的状态和太阳同步。习惯睡午觉的同学应该提前几天调整睡眠时间以保证

睡眠充足。即使失眠，也不要过于紧张。以下几个方法可以缓解你的紧张：

 

1．至少提前 20分钟为休息做准备，而不是匆忙洗完就上床。

2．一边洗脸、刷牙，进行睡前清洗时，一边心里默念：我现在需要休息了。我将要躺

在舒适温暖/清凉的床上。

3．不要在睡前洗过热的澡，水温适合就可以。泡脚水温度稍热些，可以放松神经。

4．不要听过于激烈或伤怀的音乐。

5．睡不着，不要紧张。有人会听广播里的天气预报，有人会选择看本枯燥的理论书，

有人会做遐想，总之要找到适合自己的放松方法。

 

有些考生担心面试那天起不了床，或是因为起晚耽误面试。

 

以下方法都可以使用：准备 2个闹钟；请家人叫早。以上方法可以同时使用。

 

面试时衣服不要前一天晚上才试穿，至少提前 5天到一周；并要求自己穿半天，才能

使衣服和自己适应。

 

面试前，时间很紧，考场环境勘察是非常有必要的。按照规律，正常人在陌生环境，

其表达能力和思维能力都会受到影响，与平时在自己熟悉的环境中是有差别的。考生应事

先勘察最方便的到达考场的路线、乘车方式，将第二天天气突然变化导致交通拥堵考虑进

去，确保按时到达考场；事先将考场整个外部、内部环境熟悉一遍，搞清楚具体方位和建

筑物之间的关系，考场内部环境，楼道、电梯、大门、卫生间等位置，这些映像有助于考

生消除紧张心理，将客场作战变为主场。

 

面试过程中有些考生由于很紧张，总是会忘记一些东西。要准备的物品大体如下，事

先列个清单，逐项检查核实，事先装好。

 

考试证件：身份证、准考证、面试通知书（如发的话）。

 

零星用品：零钱、包、手表、小镜子（男生也要带一个）、水杯（可以买一瓶水）、

一块小毛巾、面巾纸，其它个人必需品。

 

书籍报纸：面试抽签顺序可能靠后，面试候考时间可能较长，候考期间不能外出，带

些必要的书籍和报纸可以让自己心情免于浮躁。
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手机、MP3：手机在候考时会被考官统一保管，MP3 可以在候考时使用。

考试当天去考场之前，需要注意的是早上一定要按时起床，检查面试需要的相关物品

和材料，特别是证件。女同学可以在早餐后再适当化装，男同学也要注意不要穿戴整齐后

在外边吃早饭，以免不小心弄脏衣服来不及更换，影响心情。早饭量要中等，吃太多，容

易犯困，食物如面包、鸡蛋、面条等都可以。不要太咸，否则，到考场后需要喝很多水，

上卫生间频繁。总的原则是适度即可。交通工具上，最好打车前往考场，骑自行车容易遭

遇恶劣天气和偶然情况。路上要保持心平气和，切勿和别人争执，以免影响考试。

面试的时候，有的考生认为是越早到越好。其实，不然。那么，该提前多长时间到考

场？

 

到达时间最好提前半个小时，不必太早，以免浪费精力，但最晚也要在规定时间前

15分钟到达，以免手忙脚乱，增加心理压力。

 

在规定时间前到达后，如果有排队现象，请自觉排队，要知道，真正的考试，这个时

候就实际已经开始，考官们虽然也提前到达，但你如果有什么不文明行为正好被路过的考

官看到且留下深刻印象而且接下来正好他是你的考官，那么结果可想而知。

 

到达考场后，还要等一段时间，这段时间，考生应该做些什么，需要注意哪些细节。

 

到达考场大楼附近后，不要乱扔垃圾、水瓶、废纸，不要践踏花草，站要有站姿，坐

要有坐样，不要随地吐痰、抽烟、说不文明的话，不要大声讲话，也不要频繁发手机短消

息，不要长时间大声打电话，不要阻挡主要道路。临时等候，可以在正式的就座场地就座。

如果提前到达没有坐的地方，请站立一会，安静等待。

 

进入考场时，一般都是排队进入，要缓缓依照队伍顺序前进，遇到工作人员，主动让

行。切忌拥挤、插队、说抱怨的话，打打闹闹。这会给工作人员留下素质低下的印象，其

中难免有考官、主考官进出路过。查看清楚考场安排，自己的候考室是哪个，再检查一下

自己的证件、通知书等，将这些证件码放整齐。

在考场侯考区，可能会等相当长的时间，一般程序如下：

 

1. 进入候考室：首先进入考生候考室。进入时，要彬彬有礼，不要猛跑乱撞，慌里慌

张。

2. 核实身份：工作人员会首先验证考生各项证件、宣布考试纪律和考试规则，考生应

认真听。

3. 抽签：考生依次在玻璃瓶内抽取考场号和顺序号，有的地区是分 2次抽取，有的是

一次抽取。 抽签完毕后，请用笔将自己的号码记在本子上或纸上。尽管到时候工作人员会

来提醒你，但等待时间长的话，自己可能忘记。
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4. 正确对待抽签：无论自己抽到什么签，都不要在乎，面试不是考运气而是考实力的，

签没有好坏之分，只有各自实力高低之分。你所要做的就是记住你的签号就可以了，其他

的不用考虑。

5. 等候期间：即使你抽到的是最后一个签，也不要睡觉，那样会使自己的思维出现停

顿；如果准许交谈尽量同其他考生进行交谈，刺激自己说话的欲望，也可以了解其他人的

水平；在等候的时候看一下面试资料，让自己的大脑活跃起来；让自己适度地紧张起来，

这样，思维才会更加活跃；不想面试结果，不想其他的事情，所有的注意力集中到回想面

试资料上。等候期间说话议论不要大声。

6. 尊重服从工作人员：进入候考室后，要随时注意自己的言行举止，如需上洗手间，

需要和工作人员请示，在工作人员陪同下前往，一般候考室会有 2名工作人员，男女各一

个，如果同性别工作人员正在陪同另一考生去卫生间，只剩下一位工作人员，请等待上一

位返回后你再提出申请。上卫生间也不要随便乱说话、抽烟，时间不要太长。注意保持卫

生。

7. 保持仪表整洁：不论男生和女生，进出卫生间后，一定要在镜子前查看自己的仪表

容貌是否整洁，吃过东西后要查看自己牙齿是否干净。保持头发不要凌乱。

8.举止仪表的最后准备：在你前一名考生走出候考室的时候，用随身所带的镜子和梳

子再整理一遍自己的仪容仪态，站起来活动一下，让自己的身体兴奋起来。
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