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E5_B8_88_E6_94_AF_E6_c73_563018.htm 终于进入了复试，小

松总算松了一口气，但是他并不敢有丝毫懈怠。因为复试时

会有20%表现不佳的考生被淘汰。他的初试分数排在比较靠

后的位置，复试发挥不好，很有可能被刷下去！——要不要

先去找找导师？初试成绩会不会影响面试导师对我的印象？

到底该怎么准备复试？小松急得像热锅上的蚂蚁。 小甜的情

况有点不太一样，她本科是数学专业，报考的却是生物学硕

士，属于跨专业考研。虽然她的初试成绩不错，排名比较靠

前，但她非常担心自己的非专业背景会导致复试失利。 小峰

的情况算是比较好的，本专业考研，初试分数很高，他也有

把握复试表现良好。但他是跨校考研，对导师不熟悉，所以

他担心自己喜欢的导师不要自己。 ⋯⋯ 在考研的路途中，每

个人都有自己的烦恼，在考研结果尚未尘埃落定之前，通过

初试的考生没有百分百的把握保证自己能通过复试，即使通

过复试，也没有把握能投到自己喜欢的导师门下。虽然客观

的因素我们很难控制，但是我们可以控制自己对待这些事情

的态度，从而以积极乐观、轻松自信的状态迎接复试。 “不

合理信念”加重应试紧张感 很多考生复试时比初试紧张很多

，源自他们内心的不合理信念。大部分人都会想，初试这样

的大风大浪都闯过来了，不能在小风小雨面前栽跟头了，复

试“一定要通过”。前面几期我们介绍过，这种不合理信念

，即绝对化要求，会加重我们的紧张感，从而影响复试的发

挥。概括地说，有三种不合理信念：1。绝对化要求，指人们



以自己的意愿为出发点，对某一事物怀有认为其必定会发生

或不会发生的信念，它通常与 “必须”、“应该”、“一定

”等字眼连在一起。2。过分概括化，这是一种以偏概全、以

一概十的不合理思维方式的表现。3。夸大化，即夸大负性事

件的影响。 具体而言，在复试的过程中有哪些常见的不合理

信念呢？我们该如何去打破这些不合理信念？请阅读表格里

的内容，并做一些练习。 情境消极自我暗示驳斥不合理 信念

积极自我激励得到复试通知时初试都通过了，复试一定要过

（绝对化） 结果：紧张没有什么结果是一定要得到的，我只

要努力去做就行了。我很棒，通过了初试，复试也要加油啊

！ 结果：充满信心 还可以有哪些激励的方式？得到复试通知

，但是初试成绩并不理想我当初怎么就那么粗心呢？要是我

细心些，我的初试成绩应该会更好！（绝对化） 当初在讨论

那个问题时，我重视些就好了，后来果真考了那道题！（过

分概括化） 结果：后悔，自责那些都过去了，以后注意就是

了。 这次没考好，还是与我复习的总体效果有关，与是否讨

论某个题目关系不大。●过去的都已过去，我要好好准备复

试！ ●幸好当时与××讨论过那个问题，让我在考试的时候

能够记起一些知识。 结果：充满信心，开心 还可以有哪些激

励的方式？跨专业考生我不是本专业的学生，考分又不高，

复试的时候我该怎么办啊？（夸大化） 结果：焦虑，没信心

决定跨专业考研之前我已经经过了仔细的考虑，对我来说并

不是坏事。●我已经很不错了，跨专业都取得如此好的成绩

。 ●我的本科专业对考研专业有帮助。 结果：充满信心 还可

以有哪些激励的方式？复试面试之前直接面对老师，好紧张

啊，万一不能给老师留下好印象就完蛋了！千万不能出错！



（夸大化，绝对化） 结果：焦虑，头脑一片空白复试面试的

时候并非一定要表现得很完美，我本来就不是完美的人，展

示出自己真实的水平就行了。●今天的任务很多，加油！我

没问题！ 结果：踏实，充满信心 还可以有哪些激励的方式？

复试选择导师时导师愿不愿意招我呢？万一不招我怎么办？

那我这么久的努力岂不是白费了！（夸大化） 结果：焦头烂

额想那么多也没用，努力做好就行！●不想那么多了，明天

和导师沟通一下，了解他的招生意向！ 结果：平静 还可以有

哪些激励的方式？复试时需要考试时间都花在初试上了，还

剩这么点时间，我怎么来得及看复试要考的这几本书呢？（

夸大化） 结果：焦虑复试与初试不同，虽然要考几门专业课

，但是没有必要面面俱到。●复试考试的思路与初试不一样

，只要把握重点部分就可以了。 结果：充满信心 还可以有哪

些激励的方式 合理归因，备战复试 在复试阶段，很多考生都

会“瞻前顾后”。“瞻前”就是对过去的事情(如初试)进行

评价，过分地关注。比如有的考生初试成绩很好，但他认为

那是因为运气好、发挥好，因此对复试的信心和把握不大；

有的考生初试成绩不好，排名靠后，于是就反省自己，自责

当初应该如何努力、如何复习，整个人被自责的情绪控制。

所谓“顾后”就是对将来还未发生的事情过分担忧。很多通

过初试的考生，特别是分数并不是很高的考生，在复试的过

程中会更加紧张和焦虑，担心诸如“复试是不是也能取得好

成绩？”、“能不能争取到公费指标？”、“会不会优先考

虑本校学生？”、“自己想报考的导师是不是愿意招自己？

”等问题。为什么考生在这个阶段比较容易“瞻前顾后”呢

？这跟考生将自己初试取得的成绩归功于什么因素有很大的



关系，并直接影响到考生复试时的信心。在这里，给大家介

绍一下韦纳的归因理论，帮助大家进行合理归因。 所谓归因

，就是人们将事情的结果归功于什么原因。韦纳认为，人对

自己成功或失败的原因的归因会对今后的行为产生重大的影

响。在实际生活中，个人对成功或失败的归因并不见得是成

功或失败的真正原因。能力、努力、任务难度和运气是人们

在解释成功或失败时知觉到的四种主要原因。 韦纳通过一系

列的研究，得出一些归因的最基本结论：个人将成功归因于

能力和努力等内部因素时，他会感到骄傲、满意、信心十足

，而将成功归因于任务容易和运气好等外部原因时，产生的

满意感则较少。相反，如果一个人将失败归因于缺乏能力或

努力，则会产生羞愧和内疚，而将失败归因于任务太难或运

气不好时，产生的羞愧则较少。而归因于努力比归因于能力

，无论对成功或失败均会产生更强烈的情绪体验。通过努力

而获得成功，体会到愉快；由于不努力而导致失败，体验到

羞愧；而经过努力的失败结果也应受到鼓励。 根据韦纳的归

因理论，通过初试的考生，如果将自己初试所取得的成绩归

因于自己的能力和努力这种内部的可控制的因素，则会更有

信心和把握去面对复试；如果将成绩归因于运气或者考题简

单这种外部的不可控制的因素，则会对复试没有太大的信心

，从而导致“瞻前顾后”。 在“瞻前顾后”的过程中，会消

耗很多时间和精力，所以在这里给考生们提一点小建议合理

归因。不要活在过去，不要为过去的事情后悔自责，也不要

活在未来，为明天的事情焦虑不安。而是要活在当下，看看

现在可以为复试做些什么！最新热点快报：2009全国硕士生

入学考试初试合格资格线确定2009年考研网上调剂系统4月8



日开通2009年考研最新查分复试调剂信息专题2009年各地考

研成绩查询信息汇总专题09考研复试线只划一条新增专业硕

士不另划线2009年面向应届生专业硕士招生复试不单独划

线2009年考研国家复试分数线预计4月8日公布把百考试题考

研站设为首页 考研辅导资料特别推荐：2009年考研政治重点

详解资料汇总考研政治基础辅导之常考知识点精选汇总09考

研英语阅读理解专项训练汇总历年考研英语常考词语固定搭

配资料汇总2009年考研数学\政治\英语冲刺复习资料汇总2009

年全国研究生考试复试资料大汇总更多优质资料尽在百考试

题论坛 百考试题在线题库把百考试题考研加入收藏 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 


