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E4_B9_90_E8_80_83_E7_c73_585536.htm 随着天气变得越来越

炎热，考研复习也马上要进入“白热化”的程度。复习强度

的加大加之天气的缘故，首先提醒各位同学们复习时一定要

注意劳逸结合。复习期间，由于学习人物的繁重和压力的存

在，心情较低沉、压抑，如果长期得不到释放，必然影响复

习效果，甚至导致心理的疾病。而娱乐可以使人愉快，对于

心情有一种润滑剂的作用，正好可以对不加心情进行调节和

释放。 不同的人有不用的娱乐方式，有人喜欢打球，有人喜

欢看电影，有人喜欢上网打游戏，有人喜欢玩乐器⋯⋯但是

有的人却完全没有娱乐，或许是不敢，怕浪费时间，或许是

根本找不到任何自己喜欢的娱乐。前一种人要改变自己的认

识，后一种人一定要想办法找到自己喜欢的娱乐方式。 对于

复习之外的娱乐活动，大家要注意以下几点： （1）娱乐的

时间 次数不能太多，每次时间不能太长。如果次数太多，占

用太多的复习时间久本末倒置了；如果时间太长，有可能长

时间收不回你那颗无法平静的心。因此，正规的娱乐最好每

周一次，每次2-3个小时。另外，娱乐时间最好选在晚上，晚

上放松一下，睡一个好觉之后的第二天你应该能很快恢复到

复习状态中去。 （2）要注意规律 一方面娱乐规律一些，可

以很好滴适应作息时间的安排，因为考研的作息时间总是很

有规律的。另一方面，娱乐规律一些，可以加强娱乐的效果

，比如，娱乐时间一旦固定下来，就成了一种“法定”的娱

乐时间，在此之前你会充满了期待，在娱乐时间就会更加心



安理得，更加尽兴，娱乐完了之后也没有什么后顾之忧，而

且你的内的心在期待--兴奋--平静中经历一个一个循环，平稳

而自然。而且把长时间的复习分成一个个单元（通常以一周

为一个单元），就不会觉得考研复习时间的漫长，而只会觉

得充实而有意义（百考试题）。 （3）娱乐的内容也很重要 

最好选择效果比较强的娱乐，因为人在压力大的时候，通常

需要的娱乐强度就会越大，比如有的考研者只有在激烈的冒

险或者暴力游戏中才能发泄内心的郁闷，有的人则需要每周

一场激烈的球赛，有的人则需要看一场或惊心动魄或感人至

深的电影。当然要注意强烈的娱乐绝对不能是对自己或他人

造成伤害的娱乐，否则就不是娱乐了。 另外，如果娱乐能够

与学习结合或者能启发人的内心，激发考研的斗志就更好了

，如选择一些英雄主义的电影来看是很好的。最后，如果能

以艺术来娱乐那就更好了。因为艺术不仅能娱乐，还能娱人

心志。比如有人喜欢弹吉他，有人喜欢画卡通，这样的娱乐

不仅是很好的享受，而且能培养人细心、耐性和毅力。 （4

）尽量多层次 娱乐可以是多层次的，有专门的激烈的娱乐，

也可以由零碎的轻松的娱乐，比如每天回到寝室可以看看闲

书，与室友聊聊天，都可以起到娱乐的作用。 另外，娱乐的

条件和设施也是一个实际的问题。考研的人往往没有足够的

娱乐条件和设施。因此而不娱乐是不明智的。实际上，学校

和社会有很多娱乐设施，是可以充分利用的，如学校有足够

的球场可以打球，有些学校也会有各种电影的播放等等。 编
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