
考研复习感到疲惫时该如何调节 PDF转换可能丢失图片或格

式，建议阅读原文
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7_A0_94_E5_A4_8D_E4_c73_384309.htm 正如广告词中说的“

我选择，我喜欢”那样，考研成功甚至考研本身就是考生心

中的一个梦，既然选择，那么便无悔无怨。可能大家还对04

年的希腊奥运会中刘翔在60米栏中冲刺夺冠的场景历历在目

。不错，对于广大考研的学子来说，能像刘翔般冲刺考研获

得成功是大家所企及的，那么怎么才能冲刺完成心中的梦想

呢？现在进入9月中旬了，要开始准备网上报名和现场确认了

，考生不仅要确认最后学校专业，还要集中精力进行最后阶

段的复习冲刺了。考生如何安排才能取得最大的效益呢？ 考

研的最后成功很大程度上决定于考生在考研疲惫期的复习状

况。这个时期很重要，因为它是个查漏补缺，促弱保强的复

习时期，通过了前期这么多时间的漫长学习，对零碎知识点

的逐步整理，各个击破，到了最后时刻就是要将这些知识点

综合，查漏，融会贯通，朝着最后的目标考试，前进。 我们

知道，从七月份到十月底，大多数考生都处于考研兴奋期。

那时候考生们的压力小，复习热情高，能按计划一步步复习

，复习效果也很不错，体质也能应付紧张的学习生活。十一

月之后就慢慢进入考研疲惫期，这时候考生之间的复习情况

就有很大的差别，有的考生能按预期的进程复习，甚至越战

越勇。有的则碰到一大堆问题。甚至产生放弃考研的念头。 

如何度过这个关键的冲刺期呢？我的建议如下： 第一，端正

心态，增强信心，平稳心态，复习备考。 考研不仅考查一个

人的能力，同时更是一个人信心和毅力的考验。与其说考研



是在跟别人竞争，还不如说是自己对自己的挑战。考研每年

都有相当大部分的缺考现象，这其中就有相当部分的考生是

因为复习到最后，因为缺少信心而放弃。因而，越到最后，

越要对自己有充足的信心，要相信自己不会比别人差。就拿

我自己来说，在经过半年的复习后，发现自己原先复习的东

西几乎都忘了，数学习题还是作不出来，英语阅读还是错10

个，我几乎发疯了，认为自己已经没有希望了。其实这个时

候千万不要放弃，就差一口气了。其实你原来花了一个月复

习的东西看起来现在好像记不起来了，但是这个时候你只需

要再重复复习一周就会发现记得很牢固了高数习题静下心来

分析考点，多做模拟题，你会发现其实就那么几个东西考来

考去。英语的阅读你会发现大家都是错的这么多。这个时候

一定要按照自己原先的计划进行第二遍，然后第三遍，然后

大量模拟的复习，你会发现前景越来越明朗。我想说，最后

阶段，仍然要像平常复习一样，保持一颗平常心，带着平实

的心态去考试，坚持把它考完！我始终相信“一分耕耘，一

份收获！” 即使是真的没有希望，你也应该坚持。你要对你

的一年时光负责。失败，也是一种交待。只有经历了失败，

你才知道失败的耻辱和痛苦，才知道奋进。别给自己的懦弱

找些冠冕堂皇的理由：什么等着下一次准备好了再说啊，什

么这次就当作练兵啊，什么重在参与啊，都是废话！不想成

功，你花你自己和家人的时间精力来浪费大家的表情？说白

了，你是不敢面对失败。连失败都不敢面对的人，我看不出

他成功的希望在那里。 第二，加强锻炼，注意饮食，每天保

证一定的运动时间。 保持有规律的生活、作息习惯对这最后

两个月的学习效率很重要。饮食也是很重要的一个方面，要



有意识地搭配，多吃一些富含维生素和能增强记忆的食品，

比如海带等，提高身体的抵抗能力和免疫能力。否则，一次

小小的感冒也会影响你正常复习。 长时间学习会使人的大脑

疲劳，适当的运动既锻炼身体、增强抵抗力，也调节自己的

心情。呼吸户外的空气，会感觉头脑清醒，心情舒畅，有利

于提高复习效率。 第三，注重学习方法，提高冲刺复习效率

。 考生要找到并掌握适合自己的学习方法，尽量在有限的时

间内提高成绩。如果方式方法不正确，反而会导致效率低下

，浪费了很多时间还都做无用功。另外还要按照学科特点进

行复习。比如对英语的复习，如果平时注重打好基础，临近

考试就有必要做一些模拟练习，不要太计较对错，而是要从

错误中吸取经验教训，找出自己的薄弱点，有针对性地进行

查漏补缺。 第四，一定要经得起诱惑。 应届生11月份之后找

工作的同学逐渐开始忙碌起来。眼见身边的同学们一个一个

都西装革履、忙上忙下，最终签了一份好工作，心里面便思

绪万千，心猿意马，身在考研心却在工作中徘徊。当断不断

，反受其乱，记住，考研是心中的梦想的同时也是一种考验

，考验的过程更是一种磨炼，吃的苦中苦，终为人上人，虽

然过的是“猪狗不如”的生活，但是对于考研成功的喜悦以

及考研过程中对人的砥砺磨炼的经历，却是任何其他放弃考

研和不考研的人难以分享和收获的。 每一次，都要当作一次

挑战，认真来做。只有这样，才会一次次在实战中成长。带

着试试的态度，本来就给自己留下了退路，没有信心你又怎

么能指望成功？这是一种人生的态度，我认为。只有认真作

了，才知道哪里作的不对，为什么失败。我见多了临阵脱逃

的考生，老实说，我看不起他们。他们可以考不好，但不可



以因为害怕而不考。你可以失败，但你不能不敢迎接失败。 

迎接失败，你敢吗？ 只有这样的人，迎来的才是成功。 在最

后的复习时间，一定要增强信心、劳逸结合，进行最后的冲

刺，咬紧牙关把考研坚持下来，只有这样，才能笑到最后。

不是有这样一句话吗，“谁笑到最后，谁笑得最好”，希望

现在的合理冲刺能使每一位冲刺人都笑得最好。 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 


