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研学子是一个人生及其难忘的日子，在这之前的50天也将成

为各考研学子最为难熬的冲刺期，高原期,滞留期等一系列问

题突如其来，如何解决？北京文都心理学老师曹天啸为您整

理思绪，一一作答。 之一知篇 兵者，诡道也。在以往的考研

辅导中，无数同学所表现出来的策略运用无意识的现象让我

们深为之惋惜。因为在考前的50天冲刺期，是一个更讲策略

，更讲实效的阶段，如何让投入最小化，产出最大化，我们

一一来看。 1、把握三点，策略制胜。 纵观07年统考及以往

著名高校的命题规律，在冲刺阶段，我们应该把几乎所有的

精力，放在三点之上，即难点，热点，疑点。 所谓难点，狭

义上讲，就是我们命题专家所倚赖的具有很有区分度的题目

，在一份测验之中这样的题一定会有，尤其在选拔功能明显

的研究生入学考试之中，建议考生在今后50天之内，至少要

把前期复习的知识点中，辅导班老师常常强调的，或是自己

做题过程自己总结的一些知识点，比如ROC理论，注意的认

知理论，表象理论，实验的设计基本流程，测量的CTT理论

统计的三大理论等多加关注，特别是作一些多角度的会聚练

习。这些知识点的攻克不仅直接的带动考生朋友们高分区的

突破，也会间接的辅助我们在一些基本知识点了解的深化。 

广义上讲，难点应该是因人而宜的，建议考生朋友在最后的

复习过程中，根据老师的指导下或是根据以往的学习经验，

尽早建立一个冲刺题库，并且把这些题分成不同难度等级，



以备考前几天复习，比如，分成5个难度等级，在考前10天左

右就可专看2-3级这级难度的题目，一则积累信心，二则可以

把这些常考知识点再次重温和深化。 所谓疑点，大多数会与

难点重合，但是照以往我们的辅导经验，遗憾的是大多数考

生会把疑点带到考场中，某种程度上，考研这种选拔性考试

就是考察考生朋友们在进入考场之前的疑点是否够少。针对

于此，强烈建议研友们针对自身实际情况每隔一定时间进行

一次疑点上的清理，尽量做到进入考场前，少疑点或零疑点

。 所谓热点，心理学本身就是一个前沿学科，把握前沿不仅

能在今后的研究学习中尽快上路，实际上，功利一点，也对

考研有着极强的指导，纵观历年名校的试题，紧贴时事前沿

是一个明显的方向，热点的拓展要建立在心理学科的宏观把

握和前途展望，作为一名心理学准研究生更要对心理学这门

年轻的科学有着良好的认知。 2、用手用脑 ，更要用心 非常

可惜的看到，大多数研友会在考前20天至50天出现一段时期

内的停滞不前，高原期的出现并不会对考研的结果最终有太

多的影响，最可怕的是我们的同学对一段时间内知识上的停

滞不前所产生的焦躁不安，信心丧失，以至于影响到最终的

考试。预防高原期，缩短高原期，其实很简单，那就是脱离

冲刺期的那种机械用手，缺乏反思的学习方法，拿普心复习

来说，如果在冲刺后期仍然按部就班，从一而终的全轮复习

，高原现象就会悄然而至，合理的方法应该是以点带面，比

如能力，人格，认知加工这三大块应该总领全局，随后将一

些零散的知识点加以组织填充，不断的更新提升自己的知识

网络。在最后的复习当中，很多同学“为达目的，不择手段

”，其实并不可取，尤其对心理学而言，繁多而庞杂的体系



很难以一种方法技巧从一而终，比如普心，教心，发展三者

的复习后期适宜用回忆知识点的方法建构知识网络，而实心

，统计，测量多以应用为主，一定扎住原理，着眼实用，多

做题，作精题。之后在总结中提高，在总结中提炼自己的答

题模板，以减少考场上的的反应时，及时精准提取，总之，

最后关头，提升学习方略，因科而异，才是制胜之道。 之二

情篇 1、抛却杂念 无欲无求 考研冲刺阶段，部分同学失眠，

焦燥，考前长期处于应激状态，影响复习，更影响身心健康

。学习心理学最大的好处应该是我们能够在一些应激事件中

有意识的有策略的使用一些技巧来调整自己的情绪和动机。

考研对我们的同学来说决不仅仅是一场简单的考试，它的背

后蕴涵了太多的成败，辛苦，汗水，梦想，如果有一千个理

由会让你情绪之弦绷紧，那学了心理学的你一定要有一千零

一个理由让你情绪之弦放松。分数只是一个能力提高的副产

品，如果把主要的注意资源聚焦在自我能力的提高上，告诉

自己，只要你真的努力了，那份渴望已久的分数只不过是前

方亮着灯火的家，不管夜有多黑，都会一直等着你的。 2、

控制自己，但求无悔。 心理学有种“事后效应”，大多数人

会在从事一件复杂任务时会夸大这件事情的难度，而事后却

会对其难度轻描淡写，在考研过程中也是如此，我们似乎带

着一个放大镜，不断的把周围的困难放大，不断的让自己害

怕，恐惧。一旦考试结束，才发现不过尔尔。这样的心态对

考研准备是有很大干扰的，尽量控制自己是减少干扰的好方

法，比如场依存性强的同学，就不要在最后关头刻意与别人

比较复习进度和努力程度，要知道，这场战争只有一个敌

人--自己。 之三意篇 坚持到底，改变命运 考研进行了多少届



，每一届都会有临阵逃脱的考友，或许考研有太多的不可承

受之重，但只是想告诉大家，希望年轻或不再年轻的大家要

努力拥有一个彪悍的人生，要拥有一种“要么努力求生，要

么挺身赴死”的心态，坚持到底，至少是每一个研友从一开

始决定参加这场战争的承诺，一旦开战，就像勇士，决不回

头。 很多研友的信中问我们，剩下最后50天，还有没有成功

的可能。我无论什么情况都会告诉他，一定有希望，百分之

百有希望。从情感上说，选择了考研就比没有勇气不选择考

研的同学成功，从以往的经验上说，最后的冲刺阶段也是大

多数同学知识层次提升最快的时候，对于心理学考研而言，

有相当部分的知识点考察停留在识记上，这更是易于在最后

冲刺阶段提升的，只要方法的当，时间安排合理，后来居上

几乎不存在不可能，这就是为什么，每一届我们考友当中都

不乏破釜沉舟，最后奋力一击而成功的例子。 言至于此，引

舒婷的诗，与千万在黎明前厮杀的同学共勉： 一旦惊雷起，

乌云便仓皇而逃，那最美好的梦定会在一夜之间，辉煌的来
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