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有10天就要进行了，部分学生“体验”的近一年来的“炼狱

生活”即将宣告结束。在世界金融危机对国内经济的不利影

响下，本科毕业生的就业变得更加严峻，考研成了面临就业

的避风港和人生事业发展的加油站，日益壮大的考研大军使

得初试的竞争显得异常激烈。这种情况下，最后10天的生活

调整和适应对于考研初试的成功就变得格外重要。通过跟踪

和对话考研成功学生，我总结了考研最后10天心态调整、生

物钟调整和身心健康方面的三大策略，希望能对奋斗在考研

路上的各位朋友同学有所帮助。 一、心态调整策略 不少考生

在这段时间都经历着一个心理的关口，表现在感觉疲惫、孤

独、沮丧、不自信等，这些负面的情绪很大的程度上干扰着

学习的效率和考试的临场发挥，甚至导致功败垂成，尤其是

在复习的过程中遇到一点挫折时表现地尤为突出。调整自己

的状态可以从以下三个方面着手。 第一、坚持适度的身体锻

炼。机体在运动锻炼过程可以促进良性物质（例如内啡肽等

）的分泌，这些物质可以驱赶走负面的情感，令人感到愉悦

。 第二、找自己的朋友聊天，最好是已考上的师兄师姐。海

阔天空的聊天和对考研成功后对未来学习生活的憧憬可以让

人脑的不同部分活跃起来，改变负面的情绪笼罩的情况。 第

三、给自己留出时间来专注地听听音乐，音乐能消除忧郁。 

如果产生了中途放弃的念头，一定要想方设法打消它，这种

情绪可以彻底地摧毁你的战斗力，全面地吞噬你的毅力，阻



止阻挠你的继续前行。尝试了不一定成功，但不尝试却必然

会失败。要记住，很多成功者当年都有过弃考的念头，但只

要坚持考完试，哪怕都是蒙的答案呢，“蒙自己的答案，让

别人放弃去吧”！最后的情况很有可能完全超越了自己的期

待，这和自己平时扎实的复习有关系，和最后及时正确的心

态调整关系更大。 二、生物钟调整策略 在考前10天，还有一

个重要的任务，就是要调整生物钟，让自己的作息状态同考

试时间同步。很多同学习惯熬夜，到了晚上头脑会非常清晰

，白天则很难进入状态。但是，真正的考试是在白天进行的

。所以，越早调整自己的时间表，使自己的兴奋点与考试时

间同步，效果越好。建议同学们在最后的10天里，早睡早起

，每天要保证足够的睡眠，有条件的同学，中午还可以稍微

休息一会，百考试题。 三、生理调整策略 考研最后10天保持

身体健康比任何一段时间的意义都重大，在这个方面同学们

要给予足够的关注，容不得半点闪失。这里要注意一下几点

： 第一、要规律作息，节制过节。马上面临元旦，应届毕业

生又到了学期末，还要对付紧张的期末考试，部分想家的同

学也早就归心似箭了，这时的校园充溢着紧张和渴望狂欢的

骚动。但是，准备考研的同学，决不能纵情地去享受这些，

除了偶尔让自己放松一下，其余的时间，还需要有规律的作

息，保证足够的学习强度，强化知识记忆。 第二、要营养饮

食，远离麻烦。紧张的学习，会引起体能的高消耗，同学们

会希望给自己补充必要的营养。这时要特别提醒大家的就是

，不要剧烈改变自己的饮食习惯，不要去尝试自己不熟悉的

食物，也不要去自己不常去的地方进餐。几乎历次的研究生 

考试，都有同学因为食物中毒，影响考试发挥，甚至无法参



加考试。这段时间的饮食，要把食品的安全和营养放在第一

位。另外，要重视早餐，很多同学不吃早餐，或者凑合着吃

点，还有女同学为了保持身材节食。好的早餐，可以保证你

上午的学习状态和考试状态。所以，早餐一定要吃，还要吃

饱，吃好。 在食物的选择上，要尽量以清淡为主，多吃水果

，蔬菜，少食油腻和难以消化的食物。油腻及难以消化的食

物会增加肠胃的负担，使脑部供血不足，甚至引起腹泻。给

大家的紧张复习生活带来不必要的麻烦。 在这里要提醒到外

地去参加考试的考生，更要在这方面注意，为了避免过于劳

累，造成水土不服，最好的办法就是，饮水只喝白开水和品

牌酸奶，在进餐时可以吃一点蒜和赴考的时候准备常用药品

比如黄连素。 第三、要锻炼身体，强度适度。经过长时间的

学习，这时候的身体似乎已成为了“强弩之末”，因此需要

进行适度的锻炼，建议把慢跑和游泳作为首选，避免参加踢

足球、打篮球和打羽毛球等有可能造成拉伤撞伤的高强度运

动项目，运动结束，还要注意更换干爽的衣物，小心着凉。

考研到了这个阶段，与其说是在考察智力和复习情况，还不

如说是在考验我们的体力，每天规律的锻炼能加快体内的氧

化还原反应，把新鲜的氧气带到身体的每个部位，提高思维

的敏捷性，提高我们的耐受力，毫无疑问能提高我们临场发

挥的能力。 第四、关注生活细节，拒绝感冒。目前正是我国

北方最寒冷的季节，这也是流感高发时机。同学们长时间的

学习，抵抗力下降，相当多的同学是住在宿舍内，过集体生

活，这都是流感容易蔓延的地方，一旦感冒必然为考试带来

麻烦。坚持适当强度的身体锻炼以外，还要多注意生活细节

，比如勤洗手、多喝水、注意保暖等。假如考试前已经感冒



了，那就要要注意药品的选择，很多感冒类的西药，都含有

帮助睡眠的成分，用药前要给医生强调你将参加考试，最大

限度地消除感冒的不利影响，保证正常的发挥。 在考研的最

后阶段，同学们需要照顾好自己，尽可能把自己的身体调整

到最适合考试的状态，同时还要放松心情。大考将至，心态

最重要，几乎每年都有20%的考生，在这最后阶段，丧失信

心，放弃考试。从某种意义上讲，研究生考试也是一次残酷

的心理和毅力的考验，在你孤独地走在考研的路上时，你的

同学们很可能过着轻松的生活，或漫步在花前月下，或实习

于知名外企，或顺利拿到了令人羡慕的OFFER，而你可能还

在担心自己复习得不充分，心里异常沮丧⋯⋯，其实换个角

度来想，所有的人看到的都是别人充满光环的一面，在你患

得患失的时候，你的同学们可能还在羡慕你，羡慕你生活的

充实，羡慕你有选择另外一种生活的勇气，羡慕你会拥有的

考研成功后的生活。 让我们把握自己，相信自己，积极乐观

，走向成功！ 祝福大家！ 预祝各位考生考研成功！百考试题
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