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7_A0_94_E4_B8_8D_E8_c73_584204.htm 在考研过程中出现各

种不良情绪，万学海文认为大多数是因为从根本上讲是缺乏

知识，或者是不了解考试、学习的规律，或者是不了解心理

的规律。正如一位哲学家杜伯隆所言：“知识一经出现，情

绪便隐退。”考研过程中不良情绪形形色色，万学海文首先

提醒大家的是恐惧。 起因分析： 恐惧起因于对考研本身或全

局的无法把握，是考验过程中产生其他不良情绪的根本前提

。常常开始为担心、害怕，后来甚至产生绝望。恐惧又下面

两种情况。 （一）对考研本身的恐惧 首先要问这些恐惧有没

有原因，即使有原因我们应在多大程度上恐惧它。想一想，

考研真的那么可怕吗？难道没有比考不上更可怕的事情吗？

实际上是有的，比如死亡，毕竟我们考不上还不至于会死。

相比之下，考研考不好的可怕性就降低了很多。另外，大家

也可以通过转移法来是自己从恐惧的对象上转移到与之无关

的方面。这有很多方式，比如通过欣赏音乐，娱乐活动等。

还可以通过思考别的事情，比如考完以后怎么去玩。虽然这

种方法往往只能暂时调节心情，起不了根本作用，但在临考

前和考试过程中还是挺管用的。 （二）恐惧某一科目 在考研

的各科目中，很多考生都有“弱项”，我们认为自己在这些

科目的能力较差，甚至有“谈虎色变”的感觉，其实质是一

种错误的心理暗示。 实际上，我们害怕某一科目，并不能说

明我们缺少这方面的能力，只不过由于一两次的失败，我们

会对这一学科形成逃避心理，久而久之，就产生了恐惧。而



这种恐惧有反过来产生一种恶性循环。它阻止我们继续尝试

，因为害怕，我们放弃了拼搏；它使我们不能客观地评价自

己：令我们回避现实，不敢面对，百考试题。 我们往往看到

这样的例子：某学生本来英语很好，但是在大学里老师讲课

实在是提不起兴趣，结果一上英语课就觉得很烦，以至于四

级也没过，渐渐对应于产生了恐惧，后来因为要拿学位证，

实在是没办法了，他报了个辅导班，辅导班的老师对她很好

，结果他渐渐对应于产生了兴趣，后来不仅四级过了，而且

还考上了研究生。他之所以能从恐惧英语到考研成功，归根

结底，是因为找到了问题的症结所在，即他不是英语本身不

好，而是其他外部因素所导致的。 恐惧就像一张网，禁锢着

你的活力；恐惧就像一堵墙，构成你的自我封闭。所以，万

学海文提醒你：还害怕的事情正是你的潜力所在！你最弱的

科目正是你可能提高最快、进步最大的领域，只要你敢于向
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