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E8_B4_A5_E8_AE_A9_E6_c73_583652.htm 初试后的复试已经

结束了，有成功也有失败，考研就是我们人生历程中的一次

战斗，既是战斗，结局就有两种，战胜或战败。失败并不可

怕，可怕的是深陷于失败之中而不能自拔。失败的最大意义

在于能让我们懂得如何才能到达成功的彼岸。当我们走出失

败的阴影后才发现，其实考研过后，路还很长。 学会失败后

的情绪调节 人物自述： “考研结果出来那天，简直就是一场

噩梦。没想到，我花了那么大的力气，最后还是没考上。我

不知道，未来是什么，我该何去何从。现在我什么都不想干

，对什么都没有兴趣，一想起考研就感到窒息、心痛。每天

饭也吃不好，还失眠。我劝自己别想了，反正已经这样了，

但还是控制不了自己。感觉一切都糟透了。” 心灵解读： 人

生旅途中，有喜有忧，有笑有泪，每一天我们都在体验着各

种情绪变化。当你心情愉快时，你会感到周围的一切都是那

么美好，好像今天的太阳也比昨天的灿烂；当你郁郁寡欢时

，一切都变得暗淡无光，就连鸟语花香也让人觉得讨厌，这

些都是情绪带给你的感受。人在遇到失败后常处于负面情绪

之中，这些负面情绪对人的心身伤害很大。认识消极情绪，

消除不良情绪，将有助于自己的成长，因此，学会自我情绪

调节是很必要的。我们可采用以下的方法： 1。从积极乐观

的角度看失败 “一些人往往将自己的消极情绪和思想等同于

现实本身”，心理学家米切尔霍德斯说，“其实，我们周围

的环境从本质上说是中性的，是我们给他们加上了或积极或



消极的价值，问题的关键是你倾向选择哪一种”。 霍德斯做

了一个极为有趣的实验，他将同一张卡通漫画显示给两组被

试者看，其中的一组人员被要求用牙齿咬着一支钢笔，这个

姿势就仿佛在微笑；另一组人员则必须将笔用嘴唇衔着，显

然，这种姿势使他们难以露出笑容。结果，霍德斯教授发现

前一组被试者比后一组认为漫画更可笑。这个实验表明我们

心情的不同往往不是由事物本身引起的，而是取决于我们看

待事物的不同方式。 考研失败了，这也许是一个新的起点，

你可以重新对自己当初的决定进行审视，究竟是要从头再来

一次还是去选择其他的道路？人生的选择不只一种，塞翁失

马焉知非福？如果我们积极看待，失败也许会为我们打开认

识另一扇窗。 2。情绪转移 当我们受到无法避免的痛苦打击

时，长期沉浸在痛苦中，既于事无补、不能解决任何问题，

又影响自己的工作、损害身体健康，所以我们应该尽快地把

自己的注意力转移到那些有意义的事情上去，转移到最能使

你感到自信、愉快和充实的活动上去。这一方法的关键是尽

量减少外界刺激，尽量减少失败的影响，百考试题。 考研失

败对我们来说是一个重大的打击，要将这种痛苦和沮丧的情

绪忘掉是很困难的，但是，我们可以进行积极地转移，如主

动去帮助别人、找知心朋友谈心，或找有益的书来阅读。要

使自己的心有所寄托，不要使自己处于精神空虚、心理空旷

的状态。凡是在不愉快的情绪产生时能很快将精力转移的人

，不良情绪在他身上停留的时间就会很短。 3。语言暗示 当

你为不良情绪所压抑的时候，可以通过语言的暗示作用，来

调整和放松心理上的紧张状态，使不良情绪得到缓解。语言

是一个人情绪体验强有力的表现工具。通过语言可以引起或



抑制情绪反应，即使不出声的内部语言也能起到调节作用。

林则徐在墙上挂着写有“制怒”二字的条幅，这是用语言来

控制调节情绪的好办法。当你陷入考研失败后抑郁、沮丧、

痛苦的情绪中时，提醒自己“忧愁没有用，于事无益，还是

面对现实，想想其他办法吧”或“考研失败并不意味着我人

生的失败”等等，在松弛平静、排除杂念、专心致志的情况

下，进行这种自我暗示，对情绪的好转将大有益处。 对失败

进行恰当归因 人物自述： “我真的很怀疑，失败真是成功之

母吗？去年，面对没有考上的结果，我在泪水中站起来继续

复习。现在面对着一次次惨不忍睹的模拟题分数，我缺少自

信的底气！因为，我一次次的努力，却换来一个个的失败。

如果说，失败是成功之母，为什么我得不到回报？两年前几

个和我处于同一起跑线的同学，现在的成绩却扶摇直上。我

不懂，为什么我们后来的差距，就像加速运动一样快，为什

么？” 心灵解读： “失败是成功之母”这句话并没有错，但

这个论断是有前提的。成功不等于失败的简单累加，一次次

蛮干的必然结局仍会是失败。从失败走向成功的前提和条件

是：其间既需要有百折不回的韧性，更需要有在教训中进行

有效的思考和冷静理性的探索。失败究竟是引向更多更大的

失败还是转折为成功，就要看你对失败的处理，看你能否从

失败中吸取教训，找到原因，得到启示。美国教育心理学家

维纳的归因理论认为，人们的成功和失败主要可归为四种因

素：能力、努力、任务难度和运气。如下图所示： 内部因素

外部因素稳定因素能力任务难度不稳定因素努力运气 有些人

把失败的原因归结为个人内部的、稳定的或不稳定的因素，

会因此而怀疑自己的能力，失败后一蹶不振；有些人把失败



的原因归结为外部的稳定或不稳定的因素，频频为自己找借

口，而不能发挥自己的主观能动性，为扭转失败做出实际行

动。失败后最重要的就是对失败的原因进行总结和归纳，只

有做出正确的归因，失败才会成为成功之母。 学会在失败中

承担责任 人物自述： “这次考研真是太倒霉了，考试时坐的

位置不好，窗户漏风，整个考试过程都特别冷，题目当然做

不好。还有，考前一周我都在生病，上考场的时候还在感冒

，状态没有平时好。我觉得这次题出得也太偏了，有的题很

多人都答不出来。什么倒霉的事都让我赶上了⋯⋯” 心灵解

读： 生活中的事情没有尽善尽美的。每一天，你都会遇到麻

烦。如果你想：“为什么倒霉的又是我呢？”然后找出各种

各样的理由来为自己开脱，逃避责任，把一切失败归结为客

观原因。但是人生在世，孰能无过。从你出生时起，你就在

与周围的世界产生积极的互动。环境对你产生影响，但是你

往往更会对周围的事物产生影响。你能够在众多选择中作出

自己的决定，说明你拥有主宰自身行为的能力，因而完全能

够对周围环境产生影响。 如果是这样，你就应该为自己的行

为负责。 经过以上的归因分析，你是否找出了失败的真正原

因呢？如果你敢于面对失败，敢于承担失败的责任，你会发

现，考研真的让你成长了许多。 测测你的责任感 仔细阅读下

面的测试题，根据自己的情况在括号中填“是”或“否”。

1。与同学约会，你通常准时赴约吗？( ) 2。你认为自己可靠

吗？( ) 3。你会未雨绸缪，为将来做准备吗？( ) 4。发现同学

违反校规时，你会告诉老师吗？( ) 5。出外旅行，找不到垃圾

筒时，你会把垃圾带回家吗？( ) 6。你经常运动以保持健康吗

？( ) 7。你忌吃垃圾食物、脂肪性过高和其他有害健康的食物



吗？( ) 8。你总是将正事列为优先，然后再进行其他的休闲活

动吗？( ) 9。你从来没有错过任何选举权利吗？( ) 10。收到

别人的来信后，你总会在一两天内回信吗？( ) 11。“既然决

定做一件事情，那么就要把它做好。”你相信这句话吗？( )

12。答应了别人的事，你总是尽心尽力的去完成，即使自己

生病时也不例外吗？( ) 13。你从来没有犯过严重的错误吗？(

) 14。你几乎从不拖延交作业吗？( ) 15。在家休息的时候，你

经常帮忙做家务吗？( ) 说明：选“是”得1分，选“否”得0

分，计算出总的得分。 分数为10-15：你是个非常有责任感的

人。你行事谨慎、懂礼貌、为人可靠，并且相当诚实。 分数

为3-9：大多数情况下，你都很有责任感，只是偶尔有些率性

而为。 分数为2以下：你是个完全不负责任的人，常常逃避

责任，希望在今后有所改进。 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 


