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人充满信心的体现，是内心快乐的外部表现。笑和人的信心

体验是一致的，和人的自信心相互促进，自信心使人充满微

笑，微笑使人更加充满信心。因此，我建议考生学会微笑，

经常微笑。学会发自内心的微笑，信心就会在心中滋长起来

，我还建议考生每天对着镜子开心地笑几次。2．走路挺胸抬

头人的姿势和步态和人的内心体验是有着密切关系的，人在

充满信心时会挺胸抬头，走起路来步伐坚定有力，速度也稍

快。人在丧失信心时会低头驼背，走起路来无精打采，步伐

软绵，速度缓慢。考生应经常挺胸抬头，走路步伐要坚定有

力，速度稍快，这有助于增强考生的信心。3．进行积极自我

暗示据了解，不少考生在考试前会受到消极暗示的影响，不

利于自己信心的增强。我建议考生在备考过程中，在考试前

后根据自己的情况运用自我暗示来改变自己的心态，来增强

自己的信心。例如，心中默念：我有实力，我有能力，我会

成功，我一定会成功。这类的语言暗示能起到增强自信心的

作用。4．不搞疲劳战术很多考生打疲劳战，学习时间很长，

晚上搞到半夜，甚至是凌晨一两点。这样会使考生精疲力竭

，第二天无精打采，疲劳烦躁的心情会使人信心减弱。安排

好作息时间，有计划有步骤地学习，注重提高效率，这样考

生就有一种生物节奏感与心理节奏感，有利于增强信心。研

究生考试的特点就是备考时间长，是一个任重而道远的过程

，所以有一个良好的学习习惯尤为重要。 5．不要迷信有的



考生会说，听到什么声音了或身体有什么感觉，认为这是不

吉之兆，意味着考研可能会失利。我认为这会形成消极暗示

，影响情绪，影响信心，将对他们的考试产生影响。其实这

都是不可信的东西，考生的命运是掌握在自己手里的，是由

考生的学习实力和心态来决定的。6．目标要适当考生要根据

自己备考以来的学习效果，及自己的兴趣爱好、所学专业，

实事求是地评估自己的学习实力，确定自己的考研目标。考

生如果把考研目标定得过高就会因为难以达到目标而产生考

试焦虑，影响考试发挥。考生把考研目标定的太低也会影响

考生潜能的发挥。7．不要攀比所谓考研成功就是考生在考试

中发挥出自己实际的水平。要多做一些纵向比较，不要经常

盲目与他人横向比较。攀比只能挫伤自己的信心，打击自己

考研的积极性。8．多和同学、老师、家长交流不少考生当考

研信心不足的时候，把心事憋在心里，越想越别扭，越想越

失去信心。其实，这个时候应与同学、老师、家长多交流，

把心里话说出来，把自己内心的苦衷倾诉出来，这样会使心

理上的压力得到释放。老师、同学、家长的安慰、鼓励和支

持，有助于改变信心不足的状态。我还建议考生在信心不足

的时候看看那些考研非常成功的同学的经验介绍文章，看看

他们是怎样在自信心不足的状态下走出低谷的。9．做做真题

历年真题是良好的复习资料，可以最有效地指明复习方向与

重点难点。这样也会有助于自信心的提高。10.增强学习实力

考生的信心是建立在学习实力的基础上的，只有学习有实力

考研才会有信心。因此，考生在备考冲刺阶段要根据自己的

情况建立起知识的网络体系，查漏补缺，确实把自己的学习

实力增强一步，提高一步。 100Test 下载频道开通，各类考试
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