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度决定一切早以成为成功学大师们的一个共识。在一项大型

社会调查中显示，人们走向成功的原因有很多种，但是其中

“态度”的比率高达80%，技巧13%，客观因素只占到了7%

。由此可见态度的是成功的一个关键。 所谓态度当然包括了

积极、主动、努力、毅力、乐观、信心、决心等方面。你只

有在上述这些方面达到了某种程度上的一种契合，你才可能

更容易达到成功。考研亦是如此。 在考研复习过程中，你必

须端正你的态度，否则很有可能在自己一番努力之后还是会

竹篮打水一场空。 下面就几个具体的方面详细论述一下考研

复习过程中的态度问题。 （1）努力 考研的复习需要努力，

想来这是无可厚非的事情。除去技巧、客观因素等问题，每

年是一定会有大量自以为努力复习了的同学仍旧名落孙山的

例子。他们一定会情不自禁地问：为什么努力了，还是会失

败？不知道这些同学有无反省过自己所谓的努力。其实努力

与回报大多时候还是成正比的。可是，怎样才叫做努力呢？

我今天一天的确很努力很努力地复习了，但是明天却要玩一

整天。这个叫努力么？又或者整个考研过程下来，我坚持下

来了，但却是努力三天，玩两天这样的断续状态，这个叫做

努力么？再者我整个考研过程下来，并且每天都早出晚归混

迹于各个自习室，但坐在那里却是整日整日对着书发呆发愁

，想着诸如考研真难、真累，万一我努力了还考不上等无聊

问题，这个叫做努力么？这些当然不叫做努力，只能叫做你



自以为努力了。 努力应该是一种持续不断的状态，并且是一

种概念的集合体，要辅以态度的其他的状态才行。努力二字

绝对没有想象中的简单。 不过，最基本的，无论努力有多难

，考研的复习都需要努力。可是，你要是连努力都不努力，

你的态度绝对有问题。那就不用提后来所期望的成功了，它

只会是空中楼阁，可望不可及。 （2）毅力 毅力也就是坚持

。努力地复习一两天并不难，难的是要一直持续地坚持下来

，这其中至少是三个月以上的时间。 每年网上所公布的考研

人数其实是一个误传。其实网上报名数和实际参加考试的人

数有相当的距离，实际参加考试的人数又和实际每门都考完

了的人数有相当距离，实际每门都考完了的人数又和实际每

门考完并且好好考了的人数有相当距离。 坚持大概是考研复

习过程中的最大的拦路虎了。很多人不是没有努力，而是没

有坚持。所以，没有坚持的努力是不完整的，亦不能称作努

力了。因为，你没有对考研完全地努力。你只是在某个方面

努力了，而不是全部努力了。你的态度当然就有问题。 （3

）积极主动 考研是你要考研的，考研的复习是为了你自己。

有很多考生在复习的过程中常常是每天要同学叫上好几遍才

心不甘情不愿地起床，然后一脸不高兴地进自习室发呆。不

乐意你大可不必复习，何必浪费时间做无用功呢。既然是你

自己想考研的，那整个复习的过程再苦再累也是你自己的选

择，你要对你自己的选择负责，要积极主动地去复习才对。

否则，你的态度就是有问题。 （4）乐观 复习的过程是很艰

难的，其间一定会有低潮期。这时，乐观就显得很重要了。

有个故事是说有半杯水，一个人看了说：“哎呀，这水杯有

一半是空的。”另一个人看了则说：“太好了，这水杯有一



半是满着的。”是啊，当你看到一个水杯有一半是空着的时

候为什么不能想想其实它有一半是满着的呢？事情的本身并

不影响人，人们只受对事物看法的影响。看法本身没有对错

之分，但却有积极与消极之分。当你对事物有积极地解释时

，你就会寻求积极地解决方法，然后得到积极的结果。积极

的结果又积极地影响你对事物的看法，使之更积极，从而形

成一种良性循环。乐观是很重要的一种态度，在考研过程中

，我们要学着乐观，学着用乐观的心态去面对一切不可知的

困难。低潮期并不可怕。就像浪花一样，总是一起一落皆有

时候。所以，在低潮期来临的时候，你切勿悲观，而是要笑

着对自己说，低潮来了，高潮还会远吗？ （5）信心 《圣经

》里就常常强调“信”。“信”等于信念、信心、信靠。首

先你心中要有一个信念，即你要考上研究生，研究生是你的

终极目的与归宿，并且你一定能考上。接着，你要对自己有

信心，百分百的信心。耶稣要求我们做“大信”之人，而非

“小信”之人。所谓“小信”就是对于一件事或者一个人，

平常你也是相信的，但是一旦遇到状况的时候，你心里难免

就对它有些置疑了。但是“大信”就是说平常相信，到了艰

难的时候人就笃定。这有点像“信靠”，“信靠”二字用个

例子来解释便是，一个椅子，你万全没有看过它从树木被砍

下来，然后运输，制作的整个过程，然而到一地，你需要坐

的时候，你会毫不犹豫地坐在椅子上，试问，你有没有想过

它到底是否能承受你的重量呢？大多数人是没有的，那么，

此时你心中对椅子能承受你身体重量的一种“相信”便是“

信靠”了。这种“信靠”便是天生的，不犹豫的，不容置疑

的。所以，考研的整个复习需要它们，需要“信”信念、信



心、信靠，并且相信。 任何时候都不可对自己失去信心。若

是连自己都不相信自己了，你还能要求谁来相信你。你应该

是自己最忠诚的信徒，要在考研复习过程中对自己的充满信

心，甚至是盲从。要坚信自己一定能行，一定能好好复习，

一定能坚持下去，一定能最后成功。 信心是我们制胜的武器

，若失掉了信心，所有的复习努力都是徒然。往往有很多考

生都是在一边对自己置疑一边复习。但是潜意识里自我的不

信任会导致一种心理暗示。比如说你想着我背单词最弱了，

结果可能的就会背单词越背越烦越背越不顺。这样一来，你

看似是在复习了，其实一点效果没有，反而会适得其反。所

以，你一定要相信自己，就算盲目地相信也要相信。要想一

个广告词说的一样，我能，我可以！记住，我是我认为的我

，我们是我们认为的我们！ （6）决心 决心的重要性不言而

喻。考研复习的开始就始于你的决心。你要么就不考，要么

决定考了就不要给自己留后路，一天到晚唧唧歪歪地想着诸

如考研这么难，我到底要不要考？复习的时候也找找工作吧

？万一复习了我考不上别人笑话我怎么办？考就考呗，哪来

那么多想法。决心考研的过程是心理建设的过程。你必须有

万全的心理准备。但是你一旦决心考了，就索性什么都不要

想了，要有“风萧萧兮易水寒，壮士一去兮不复还”的精神

。不给自己留退路，把考研进行到底！ “凡事预则立，不预

则废”本来不是我们要去的地方，而是我们要创造的地方。

要想成功的创造未来，必须正确的遇见未来。我们都是和自

己赛跑的人，超越自我乃人生的真正意义所在。 （7）团队

精神 在考研复习中，要积极和别人合作，尤其是和与自己考

同一个专业甚至同一个导师的研友合作。有些人往往处处树



敌，特别是对那些和自己考同一个专业、同一个导师的人，

简直恨之入骨。其实，这些做法是完全错误的。殊不知，就

算你使他没有考上，也未必能保证你考得上。天下之大，比

你强十倍、百倍的大有人在，你要做的是和他联手，共同复

习研讨，共同考上。 要特别交代的是，和一个研友（尤其是

和自己考同一个专业的人）一起复习，还能够促使双方不断

发奋，坚持不懈。因为你们相互之间可以互相帮助鼓励，取

对方之所长补己之所短；而且，相互之间形成的学习气氛也

是产生动力的源泉。 （8）劳逸结合张弛有道 一个人光复习

不娱乐，会渐渐消磨一个人的体力和脑力。每天一定量的锻

炼是必不可少的。此外，对于相当多的非学习类型的考研人

来说，适当的上街购物和游玩也是大有裨益的。娱乐的轻松

愉快可以消除心理上的紧张和压力，对于保持复习中的坚韧

精神也是有帮助的。切不可为了复习而牺牲全部的娱乐活动

，变成一个考研苦行僧。2.身心问题 考研过程中容易出现的

身心问题： （1）畏难情绪 已经考入对外经贸大学的小李说

，在考研冲刺的最后阶段，确实是身心疲惫，有一种力不从

心的感觉，这个时候很容易动摇自己最初考研的坚定信念、

半途而废。尤其是当你连续做几套模拟题，而正确率较低的

情况下，很容易产生一种畏难情绪。这其实是对自己的一种

怀疑，老觉得考研竞争力大，担心最后的结果。考研辅导老

师表示，信心是决定成败的最关键因素，很多考生在开始时

兴致高涨，临考时却信心不足，还没上战场就败下阵来，结

果功亏一篑。动摇不定、犹豫不决是考研的最大忌讳。这种

情况下，考生要学会自己鼓励自己，不要老想竞争压力大、

自己会不会成功等问题。同时还要保持愉快的心情，要咬紧



牙关，千万不能松懈。 （2）懈怠心理 在复习冲刺阶段，很

多考生认为提高不了多少，在学习上就比前一阶段有所放松

，产生懈怠心理。有关专家认为，这种懈怠心理也是要不得

的。临阵擦枪，不快也光，在最后复习冲刺阶段，也许提高

不了多少，如果放松了很可能“大意失荆州”。最后一个月

的时间里，考生要根据自己的实际情况制定切实可行的复习

计划，点面结合，查漏补缺，千万不能出现“东看看、西摸

摸又无从下手”的情况。 （3）紧张心理 临近考试，考生很

容易产生紧张心理。感觉自己近期突然效率不高，开始怀疑

自己；和别人对比，觉得自己做题准确率太低，开始慌张；

看见别人做了很多本书而自己一本还没看完，产生退缩心理

；参照别人的进度，发现自己复习进度太慢，觉得没信心⋯

⋯这些都容易让人产生紧张心理。其实，一定程度上的紧张

是有必要的，但是如果紧张过度达到疑神疑鬼的程度就完全

没有必要了。因为考研不仅考查一个人的知识储备和能力素

养，同时更是一个人信心和毅力的考验。这时候，考生千万

不要考虑太多的不必要的问题。你只需要调整计划，按照自

己的计划认真复习就是了。 （4）浮躁心理 浮躁心理更多的

来自外在环境对自己的影响。看到周围同学忙着参加招聘会

，有的已经拿到了OFFER，对自己心理有刺激；看到同学们

搞丰富多彩的各类活动心里痒痒，静不下心来⋯⋯这些外在

的刺激很容易让人产生浮躁心理。这种浮躁心理表现在考研

复习上，就是不能安心复习，“三天打鱼两天晒网”。以这

种心态来迎接考试肯定不会有好的效果。考研与其说是在跟

别人竞争，不如说是对自己的挑战。如果有这种心理，一定

要踏踏实实地静下心来反思一下自己，为自己制定一个周密



可行的计划，把考研的最后一程走好。 3.正确调节身心 （1）

注意力转移法 ①要有意识地转移注意焦点。当你遇到挫折，

感到苦闷、烦恼，情绪处于低潮时，就暂时抛开眼前的麻烦

不要再去想引起苦闷、烦恼的事，而注意力转移到较感兴趣

的活动和话题中去。多回忆自己感到最幸福、最愉快的事，

以此来冲淡或忘却烦恼，从而把消极情绪转化为积极情绪。 

②可以自觉地改换环境。如外出散步、旅游参观，调换居住

地点等。这样通过新的环境，冲淡、缓解消极的心理情绪。 

（2）合理发泄情绪 所谓合理发泄情绪，是指在适当的场合

，采取适当的方法，排解心中的不良情绪。这有以下几种方

式。 ①哭泣。当你遭到突如其来的灾祸，精神受到打击心里

不能承受时，可以在适当的场合放声大哭。这是一种积极有

效的排遣紧张、烦恼、郁闷、痛苦情绪的方法。倾诉。当你

心中积满苦闷、烦恼、抑郁等不良情绪无法疏散时，可以向

父母、老师、同学、知心朋友尽情倾诉，发发牢骚，吐吐委

屈。这样使消极情绪发泄出来后，精神就会放松，心中的不

平之事也会渐渐消除。 ②活动。当你的消极心理使情绪极度

低落时，越不愿参加活动，情绪就越低落。而情绪越低落，

又越不愿意参加活动。这样就形成了恶性循环，使不良情绪

加重。如果参加一些适当有益的活动，或跑跑步、打打球、

干干体力活，或唱唱歌、跳跳舞，就可以使郁积的怒气和不

良情绪得到发泄，这样，原本十分低落的情绪就可以改变。 

其中，散步是一种最有益于身心健康的运动方式，尤其是在

空气较好的环境中。既可以舒活筋骨，又可以提神醒脑。对

于整天在室内伏案工作的脑力劳动者来说，在户外新鲜空气

里散步是一种积极性休息。通过散步可以使原来十分紧张的



大脑皮层得到放松。所以说，散步对于要大量用脑的考生来

说是最佳滋补剂和最好的休息方式。 在风景秀丽，空气清新

的地方散步，可使你摆脱烦躁的折磨，消除紧张抑郁之情。

散步宜在空气清新环境安静，道路平坦的条件下进行。例如

一条僻静的小巷，如果没有的话，操场是最好的选择。（3）

自我控制情绪法 人不仅要有感情，还要有理智。如果失去理

智，感情也就成了脱缰的野马。在陷入消极情绪而难以自拔

时，应有意识地用理智去控制，这又有以下几种方式。 ①自

我暗示。采取这种方法，可以抑制不良情绪的产生。当你参

加一些紧张的活动如重要的考试或竞赛前，要在心里暗暗提

醒自己，沉住气，别紧张，胜利一定是属于自己的。这样就

能增强自信心，情绪就会冷静，就能遏制冲动，避免不良情

绪造成不良后果。 ②自我激励。这是用理智控制不良情绪的

又一良好方法。恰当运用自我激励，可以给人精神动力。当

一个人在困难面前或身处逆境时，自我激励能使你从困难和

逆境造成的不良情绪中振作起来。“失败是成功之母”是大

家都熟知的一句名言，但是在失败后一味消沉，不采取自我

激励的方法振作精神，那么失败只能永远是失败，而不会成

为成功之母。 ③心理换位。这也是消除不良情绪的有效方法

。所谓心理换位，就是与他人互换位置角色，即俗话所说的

将心比心，站在对方的角度思考、分析问题。通过心理换位

，来体会别人的情绪和思想。这样就有利于消除和防止不良

情绪。如当受到家长和老师的批评时，自己心里有气，这时

要设身处地想一想，假如我是老师、家长，遇到此类情况会

怎样呢？这样，往往就能理解家长、老师、对自己的态度，

从而使心情平静下来。 ④升华转化。就是要发掘调动思想中



的积极情绪，抵制和克服消极情绪。将痛苦、烦恼和忧愁等

消极情绪升华转化为积极有益的行动。 （4）充足的睡眠 充

足的睡眠对你消除疲劳，提高学习效率，战胜压力至关重要

。自古以来，人们都把睡眠当作一种重要的养生方法。在众

多的休息方式中。睡眠是最基本、最重要的。充足的睡眠不

仅意味着每天睡固定的小时，同时意味着每天都在同一时间

就寝。 考研的时间是非常宝贵的，很多同学会占用睡眠时间

来学习，这样是得不偿失的。在你疲倦不想学习的时候，大

可以美美的睡上一觉。在睡前不妨喝杯蜂蜜加牛奶，可以帮

你迅速的进入梦乡。 （5）调节饮食结构 饮食是人类赖以生

存的及其重要的物质基础，不仅关系到身体健康，还能影响

人们的情绪和心理变化。考试是心力和体力的斗争，由于复

习的辛苦，难免有些人在临近考试的时候病倒，这是最不应

该发生的。我们需要营养平衡以保持我们身体能够抵抗疾病

，修复损伤，迅速清晰地进行思维的能力。除了平时的膳食

之外，还要多注意补充对大脑有好处的食品。 ①维生素、矿

物质及其他的补充物帮你发挥大脑的最高效率。如果你感到

压力，尤其要注意你所摄入的食物，减少咖啡、可乐等的摄

入量。他们可能暂时会使你觉得精力充沛，但不久就会使你

的疲劳感加重。相反要多吃水果，多饮水，一日三餐都要多

吃蔬菜、谷类和其他高纤维食物。最近这些年，大量的证据

表明服用维生素、矿物质有助于改善大脑功能，改善心情，

提高记忆力。苹果、胡萝卜、香蕉，柠檬这些水果和蔬菜都

能起到益智安神、增强记忆的作用。 现在，市面上有很多营

养品和维生素补充剂，如果有条件的话，可以试试。另外，

有些人习惯在考前喝一些维生素饮料，里面含有的维生素矿



物质，可能会让你在考试时有出色的发挥。 ②喝咖啡是否真

的有效。对于咖啡的作用，大家褒贬不一。大多数人在服用

咖啡因后会感到心情愉悦，头脑清醒，精力充沛，注意力更

加集中。但是会有一些人会感到精神紧张，焦虑头痛，甚至

恐慌。另外，经常服用咖啡确实容易导致轻微的上瘾。从某

种意义上讲，咖啡具有“兴奋剂”的特性，只是危险性较小

。在此，建议广大考生，在复习阶段，如果实在困的话，可

以适当喝点咖啡提神，但是临近考试时，最好少喝，减轻对

它的依赖性。 （6）用音乐进行放松 当我们在紧张的学习之

余，欣赏几首轻松愉快的音乐，能加速消除疲劳，促进人体

分泌一些有益于健康的激素，促进食欲，有利于消化吸收。 

当你夜深疲倦而难以入睡的时候，可以听缓慢悠扬的乐曲；

精神紧张，烦躁不安的时候可以欣赏曲调清丽婉转的音乐；

当你意志消沉的时候，贝多芬的《命运交响曲》也是一首让

你燃起斗志的音乐。 但是要记住不要把过多的时间都放在听

音乐上。可以在走路的时候或疲倦的时候适当听一些，也可

以通过听英文歌来培养对英语的感觉。 另外唱歌也能调节情

绪、陶冶性情、宣泄郁闷、振奋精神。当你集中精力思考着

一个难解的数学问题或者是在进行作文构思时，很可能“卡

住思路”，再苦思冥想也难取得进展。如果这个时候暂离案

头，关闭思路，有意识的哼唱几句歌曲，则会起到净化头脑

、调节神经的作用。哼唱一会儿使精神放松后，说不定会出

现意外的思路。 （7）转换复习方式 如果时间安排得较紧，

没有大块的时间用于休息的话，就可以用这种方式进行放松

。例如，政治背累了可以看看专业课，自己画一画知识的脉

络图，或者抄写些英语作文的经典例句。如果这些都累了，



那就整理一下复习的资料。有条件的话，可以上一下各个考

研网站，浏览一下考研的最新动态及各种学习方法的介绍，

与网友交流一下考研心得。毕竟现在是个信息的时代。 除了

这些之外，你肯定有一些与学习无关但必须抽出时间来做的

事，譬如内务整理。当你觉得疲倦的时候，都可以做这些事

来放松一下紧张的精神，以准备下一个冲刺。 100Test 下载频

道开通，各类考试题目直接下载。详细请访问

www.100test.com 


