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心态失衡 身体亮红灯 复习无头绪

当考研路遇“杀手”时……
“老师，我真不想考了，周围的同学都找工作赚钱了，而我还在靠家里资助考研，一想到这我就想放弃。”鲁东大学管管理系的张明(化名)在心理咨询

室里向孙老师倾诉着。孙老师告诉记者，近期到心理咨询室咨询的的考研学子明显增多，很多考研学生都是心态出了问问题。记者在采访中了解到，不

只是心态问题，随着考研冲刺阶段的到来，很多考生还面临着身体健康恶化及复习方法不当等诸多“杀手”。如何克服服这些“杀手”，顺利度过最后两个
月的冲刺期，成为困扰考生们的头等大事。记者为此专门采访了烟台几个权威考研辅导机构的专家，希望对考生们能有有所帮助。

心态“杀手”

患得患失

复习时总被能否考

上的问题困扰，情绪低

落，信心丧失，影响正常

复习。

专家支招：

高联考研培训学校

副校长周勇建议：首先

可以找一些东西刺激下

自己，学习有效之后就

可以奖励自己，对好的

事情一定要给予有利的

刺激。

其次经常放松一
下；或者买自己很久就

想买，但是一直舍不得

买的东西；看个电影；吃

个零食等。

最后还可以从心态

入手回避结果降低期

望，考研只是成才道路

中的一条，还可以有更

多选择，抱着考不上就工

作的心态，扔掉思想包

袱，在轻松中走过考研路

结果也许会更好。

厌烦、疲惫

身体和心理上都很

疲惫焦虑，一看书就累

就烦。

专家支招：

高联考研培训学校

副校长周勇建议：多到户

外走走，放松心情，反思

一下为什么选择考研，考

研对自己意味着什么，今

天的复习进度怎么样。男

生可以到户外做运动，

女生可以逛街使自己

兴奋起来，然后回来继

续复习。

焦虑、浮躁

对考研充满了恐

惧，害怕，严重的患忧

郁症，性格自闭。

专家支招：

启航考研培训学

校郝世文老师建议:

第一，学会利用阿
Q精神胜利法，幻想两

个月以后自己掌握了知

识点，考卷对答如流，顺

利实现了考研的目标，不

要害怕竞争，要想着别人

复习的可能还没你好。

第二，经常回顾自

己走过的道路，看到自己

复习中的每一点进步，

从比较自我的发展过

程看待自己的成长，而

不应当让过去的错误
紧缠着自己不放。

第三，要学会自我
调节压力，紧张时适当

减 压 ，放 松 时 适 当 加
压。要对自己的学习进

度、薄弱环节、注意事
项了如指掌，制定适当

的学习计划，每月、每

周、每天都要有明确的

安排，并根据情况随时
调整，这样就可以适当

排解自己的压力。

健康“杀手”

过度疲劳

经常熬夜造成大脑

过度疲劳，降低了自身抵

抗力的同时学习效率也
变的非常低。

专家支招：

启航考研培训学校

郝世文老师建议：要有意
识地按照考试时间表调

整生物钟和兴奋点，每天

同一时间睡觉，同一时间

起床，不再过度熬夜。

抵抗力降低

每年都有人因为健

康问题不能进入考场，

就是因为缺乏锻炼或生
活没有规律。

专家支招：

文都考研培训学校

周老师建议：要经常锻炼

身体，每天保持一定的活

动量，只有经常锻炼身

体，才能提高身体抵抗
力，远离病魔的困扰。

肠胃不适

考前的紧张焦虑加
饮食习惯不规律容易使
肠胃功能紊乱，消化不

良，甚至拉肚子。所以我
们需要营养平衡以保持

身体能够抵抗疾病，修复

损伤，迅速清晰地进行思

考的能力。

专家支招：

高联考研培训学

校副校长周勇建议：平

时饮食要粗细粮搭配，

荤素兼顾，定时定量摄
食，养成良好的饮食习
惯 ，除 了 平 常 的 膳 食
外，还要多注意对大脑

有好处的食品。临近考
试，所吃的食物必须注

意卫生，吃的时候细嚼
慢咽。

复习“杀手”

坚持就是胜利
格过来人说考研

无目的 无重点

专家支招：

启航考研培训学校

郝世文老师建议：重点

查漏补缺。最后阶段将
自己以前复习的知识重

温一遍，找到遗漏的知

识点，重点复习。

回归基础。考试临

近 ，牢 固 掌 握 基 础 知

识 ，比 做 难 题 更 有 价
值，会为成功增加更大

的概率。

适当放弃。考研是
选拔高层次人才的考
试，涉及的知识点全面、

深入，专家也不能得满

分，因此对于自己的弱

项，如果突击不了，建议
适当放弃，争取自己的

强势项目，保证会的不

丢分就可以。

固步自封
信息闭塞

专家支招：

文都考研培训学校

周老师建议：选择考研同

伴。在冲刺阶段，有条件的

话可以寻求一些考研同

伴。首先，有个同伴的话，

可以一起学习，形成良好

的学习氛围。其次可以在

复习疲惫松懈时，相互

提醒相互鼓励。然后，可
以在同伴间实现信息资

料共享。考研复习时相
关信息的收集和资料的

整理非常重要，但这步

工作是需要费时费力费

钱的，如果能找到志同道

合的同伴，可以合理分工、

信息共享、提高效率。

选择考研资源。在冲

刺阶段，大家都急迫的想
收集各自考研资料，考研
信息。在这些资源中，有的

来自研友的分享，有的

来自自己的整理，有的

来自考研辅导机构。具

体途径与方法根据自

身情况而定。

专注书本
忽视习题

专家支招：

高联考研培训学校

副校长周勇建议：锻炼做

题速度。掌握恰当做题速

度，在规定的时间内答好

题目对研究生考试的最

终成绩有着重要的作用，

因此这个阶段可以利用

真题或者适当的模拟题

锻炼做题速度，把握做题

时间。当然，锻炼时的成绩

不要太当真，尤其是模拟

题，其参考价值不大。

关注时事政治。政治

和英语，以及部分专业的

专业课考试都会适当涉
及时事政治的话题，因

此考生在复习的时候多

通过报刊、网络等了解

一下时政，既可放松紧

张的神经，还可以增加

知识。

文/王伟凯 吕天娇

到了11月，天气开始变

冷，坐在研究生教室里上课

的我又回想起了一年前考研

时的情景。

去年11月，网上报名后就

算正式开始冲刺复习了。正常

的作息，每天八点到图书馆看

书，不早起也不晚去，有课就去

上课，没课就到图书馆泡着。也

没必要非要起很早，冬天的早

晨是很冷的，按照正常作息，冬

天应该是太阳升起后再起来

的，太阳升起是阳气上升的时

候，人也就出来活动了，起早了

就是接受冬天寒气。

考研是个孤独寂寞的过

程，尤其是这个过程时间很长。

坚持是个很难的事情，难的让

人能崩溃。

曾经在十一月的某个晚

上，我坐在图书馆里看书，当看

到一个大一的女生在对面看

书，看着她那青春美丽的容颜，

我突然很伤感地想到自己很老

了。我是个男生，男生看男生可

能会发现不到自己的老，而看

女生会发现她们很小很小，像

有代沟一样。然后我就看不下

去书了，很悲观地想这考研是

为了什么呢，考上了以后不也

照样嘛；而如果考不上岂不更

是遭罪吗？大家知道，大四这年

同学各有各的打算，很多原因

让你考研，同时也有很多原因

诱惑你不去考研。尤其是女生，

在考研上考虑很多，年龄问题

感情问题会显得突出，甚至到

读研也会在乎这些。但，如果选

择了考研那就别想那么多，有

悲观的念头赶紧调整过来，

不然会影响好长一段时间

的心情。

后来到了冬天，下雪的时

候，每天晚上照样是十一点半

再回宿舍，每次裹紧棉衣顶着

冷风回宿舍，看着舍友早已在

温暖的被窝睡了，我都在内心

大声地问自己：这么辛苦到底

是为了什么？

因为就业压力不大，宿舍

就我一个考研的，每天晚上回

去要么是他们已经鼾声睡去，

要么是窝在暖和的被窝里看电

影。记忆最深的一次是，那晚我

裹着一身冷气回宿舍，生哥在

看《蜗居》，他很沉痛的给我说：

小游，好好努力考研，咱们大学

生狗都不如，连个老婆都养不

起，咱们宿舍六个就盼你能飞

得高点了。

他说后点了根烟吸，我在

倒热水，之后洗脸的时候我没

忍住地落泪了……不是因为感

动，是因为感觉我们狗都不如，

活着真累，他们说我在追梦，可

我也不知我在做什么，只是每

天都那 么 坚 持 地 复 习 看

书……看不到未来，也说不

清现在。

考研的过程就是一个折

磨人的过程，本来我是个很

叛逆的人，但考研的过程慢

慢地让我理解到，其实每个

人都活的都不容易，那些你

看上去很自由很开心的事都有

着它背后的辛酸。就像我们考

研人觉得整天的复习很是枯

燥，而不考的人却觉得很有规

律。每个人对自己的现状不满

足，而又跳不出这个幽灵似的

现状。

一年了，真快，又仿佛很

遥远的事了……

大家记住，一定要坚持下

去，认定了学校就奔着走吧，

好好复习，有规律地坚持下

去，到最后都能成功的。

文/小游
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