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朋友来信问我，怎样在复习中持之以恒。他们常常说，自己

在枯燥、劳累的复习中总是坚持不了太久。并且对我能每天

坚持15小时的高效率学习感到不可思议。下面我就具体谈谈

如何在复习中保持韧性。 坚韧，其实是一种心境状态，因此

它能够培养。跟一切心境状态一样，坚韧是奠基在固定的因

素上的，这些因素是⋯⋯ 1）固定的目标：知道自己需要什

么，是发展坚韧的最重要的一步。强烈的驱策力会使一个人

去克服许多的困难。所以，复习一开始就要确定自己要考哪

所大学，分析考上的难度，给自己定个位，告诉自己要实现

这个目标需要付出多少汗水。 2）欲望：人在追求强烈欲望

的目标时，较容易获得和保持坚韧的精神。想想自己考上研

究生后会实现自己哪些愿望。或许你考上研是为了换个更好

的工作争更多的钱，或许是为了找到女朋友，或许是为了扬

眉吐气，或许⋯⋯这些都是你个人的欲望。复习过程中，当

你想放弃想松懈时，想想自己的欲望，想想如果考不上自己

就得不到自己想望的，你会重新拿起书本来。这也是为什么

往往在职的会比应届生更有动力的原因。 3）自信心：相信

自己有能力实现计划，可以鼓励一个人利用坚韧的精神来执

行计划。没有自信心，在复习过程中遇到困难就易产生迎难

而退的念头。如果你缺乏自信心，我建议定个合理的短期计

划，并强迫自己完成。每次完成既定任务后，就会产生兴奋

和短暂的成就感，由此促进自己去完成下一个短期计划。 4



）固定的计划：即使它们是薄弱甚至完全不实用的，也可以

鼓励坚韧的精神。并且，完成计划，对于鼓舞士气，增加自

信心等至关重要，还能促进继续完成下个目标。计划分两种

，一种是长期计划，一种是短期计划。对于考研复习，长期

计划的时间跨度为整个复习阶段，以月为单位分配复习任务

。短期计划的时间跨度最好为一个月，顶多两个月，以旬

（10天）为单位，或以星期为单位分配任务。这样，对于整

个复习就有一个充分认识准备，以防止当看到别人复习比自

己快时心慌，使自己在复习阶段心态平和。 5）精确的知识

：如果以猜测来代替精确的知识，就会在失望中摧毁坚韧的

精神。在复习中，如果发觉对某个知识要点不是太清楚，一

定要刨根究底弄个清楚。这样的做的好处，除了使个人复习

牢靠以外，在别人问及某个知识要点而自己对答如流时，能

促使自信心和成就感的增强，保持一颗轻松愉悦的心。否则

，一而再，再而三的放过一个个似懂非懂的知识点，最终让

自己对自己失去信心和克服困难的勇气。 记得上安通学校的

辅导班的时候认识了好多研友，在与他们交流的的同时也精

确了我的知识，这确实是一笔不小的收获。 6）合作：热忱

、了解和与别人的合作协调，能够促使发展坚韧的精神。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

直狠之入骨。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，你要作的是和他连手，共同复习

研讨，共同考上。我还要特别交代的是，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。记得当初我复习的那间教室，教室里

学习的都是考研人，那种积极的氛围，令我至今难忘。 7）

合理分配学习和娱乐：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。娱乐时间轻松愉快的玩乐可以

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。 8）讲

究效率：效率也是培养坚韧精神的一个重要因素。在这里就

谈一些有关的学习心理学。复习阶段，我建议大家准备几种

不同颜色的记号笔：红色、兰色、黑色、绿色、黄色等。不

同的颜色代表不同的意义。我在复习数学时，就用黑色代表

做错的解答过程；用红色代表易错和重要的内容和步骤；用

兰色书写解题的思路等。这样，在以后翻阅时，就有针对性

，提高复习效果。另外，学习时房子内的摆设也是制约学习

效率的因素（引自一篇心理学论文）。比如：学习时背对着

门，会引起心理上的警觉（这种警觉是自己很难感知的），

对效率有害；而面对着窗户，容易使人被窗外的事物所吸引

，有害效率。最有宜于效率（对大多数人而言）的是室内摆

设简洁，房内色调呈暖色调，学习时面对着门等等。 100Test 
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