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5_8A_9F_E8_80_83_E7_c73_605657.htm 我的成功，你们的支持

很重要！ “今天得知研究生考试成绩，英语69分，政治81分

，数学134分，专业课141分，200个日日夜夜的苦熬终究得到

了满意的结果。兴奋之余，我沉入回忆之中。 大三，我选择

了考研。接下来的我，过着每天食堂、教室、宿舍三点一线

的艰苦考研生活，本以为会孤独作战，却得到了许多人的关

爱。 无法忘记，父母们每次电话里悉心的嘱咐和鼓励，它给

了我选择考研的勇气和信心，给我建立起一道坚固的后防。 

无法忘记，好友琳和海波陪我度过考研的日日夜夜，他们是

我大学里相携相知的益友。 也无法忘记，在教四301教室自习

的考研同路人，虽然我们彼此都不知道姓名，但他们每个人

的努力和执著却时时刻刻鼓励着我。正是因为那集体的力量

使我走过了寒冷的冬天。 更无法忘记的是，在跨考辅导班得

到各位老师的指导和帮助之后，我信心大增，在后期的复习

准备过程中，我认真按照老师们的建议一步一个脚印，踏踏

实实，最终取得了我所报考的专业方向(武汉理工大学通信与

信息系统)的第一名。 回想起来，自己坚定的信念，科学的复

习方法固然重要，亲人、老师、朋友给予的鼓励和帮助，更

是我考研路上不可或缺的精神食粮。” 摘自一名跨考成功者

的日记 考研是自己的事吗？是的。 考研只能靠自己吗？答案

是否定的。一些考研学子觉得考研是自己的事，别人也帮不

了忙；还有一些同学或在职考研的人，身边没有其他一起考

研的人，自己孤军奋战，身心疲惫。踏上考研之路，无形之



中给人一种悲壮的感觉。 然而，我们要认识到，准备考研的

过程是对我们的考验，但并不意味着考研的生活就是孤独一

人，没有阳光和快乐。积极寻求外界的支持，自己多寻“战

友”、多得鼓励、多增信心，这对考研成功可以说有着绝对

的好处。学会寻找支持，我们就能找到快乐，就能向成功迈

进更稳的一步。下面我们就来和大家讨论如何在考研的艰苦

生活中寻找支持，寻找精神食粮，让自己的考研之路不再是

“独孤求败”。 构建社会支持网络 首先要明白一个概念。社

会支持，指一个人通过社会联系所能获得的他人在精神或物

质上的支持。精神支持，其实就是能被他人尊重、被理解、

被同情、被鼓励等一切精神上的安慰。在这里提到的社会联

系又是什么呢？就是指你的家庭成员、朋友、同事、同学以

及其他社会组织，比如说你加入什么社会团体、小团队。其

实，简言之就是，我们要从自己身边可能存在的任何某一个

人那里，得到他的精神支持。而这些能给你精神支持的人组

合起来，就是你的社会支持网络。如果善于利用自己的社会

支持网络，不仅会减轻在考验过程中的心理压力，体会到被

支持的快乐，还可能让这段艰辛的备考时光成为日后珍贵的

记忆。 社会支持是个体应对压力的关键资源。如何清晰的看

到自己的社会支持网络呢？可以通过绘制一个社会支持网络

图清晰的表达出来。你可列举出你的情感支持的资源，绘出

他们的发生背景以及相互关系，通过分析这个社会支持网络

的特性，整合你的社会支持资源。 首先，进行网络列举。第

一，列举出在你考研的过程中，当你遇到个人问题无论是学

习问题或情感问题的时候，你想去向他寻求帮助的人。可以

是通过电话、QQ或其他方式去寻求帮助，不一定是面对面。



把这些名单列表写在纸的左边，写完每一个名字后要另外起

一行。第二，写出你同每一个能给你提供帮助的人的关系。

你可以选择像这样的术语，像家人、老师、朋友、邻居。第

三，在同一行写出你在哪里能经常看到能为你提供帮助的人

，如在学校、家里、论坛或者社团中。 其次，创建网络地图

。在这一部分里，你需要一张空白的白纸。在这一页白纸的

中心部分，画一个圆点或者圆圈，这代表你自己。然后，用

虚线从中心部分开始把这张图分成几个部分。每一部分代表

你的一个社会支持系统的背景，如老师、家人、同学等，并

且在这个情感支持网络中，每一部分中最少要有一个人。在

这些区域里，写上你在网络列举中所列出的人的名字，把和

你最亲近的、你最信赖的人写得离你近一些，其他的人远一

点。记住，在这个列表中的每一个人实际上都是在某种程度

上和你很亲近的人。接着在你自己和你列举的人之间，用粗

线标记出来。标记的线越粗，这个人和你的关系就越亲密，

或者你们之间共享的关系就越多维。最后在这个网络地图上

，把这个地图上除你之外的任意两个人用细线标记出来，标

准是你相信这两个人是好朋友，或者是密友。 最后，分析你

的网络列举和网络地图。网络的大小只是你列举出来当你遇

到问题的时候，能为你提供社会支持的人的数量。一个只有

几个朋友或者没有朋友的人是社会上孤立的，至少在情感上

是孤立的，因而也就缺少了一种重要的资源。除此之外，当

人们只有很少几个支持点的时候，冲突、损失以及其他压力

源也会成比例的增加。在考研中同样如此，自己考研的举动

得到他人的支持，其实就是体验一种社会认同感，这对自己

来说是一种无穷的精神力量。如果考研的过程完全是自己在



孤军奋战，情感的孤立可能会最终导致自己无法坚持下去。

因此，要通过你的网络地图，看看你的社会支持的资源和质

量。在你的社会支持网络列举中，你已经标明了你列举的人

物和你的关系，这时应该对自己提一些问题：如你觉得从你

的家庭成员那里能得到什么样的支持？在你面临什么样的压

力的时候，谁能帮助你？怎样帮助你？同时也要考虑，如何

增加自己认为有用的社会支持力量？ 我的社会支持哪里来？ 

那么，我们需要的支持怎样才能得到呢？寻找身边的人，这

是最近的、最容易得到的支持。 家人家长无疑会是你最忠实

的支持者。大多数在校考研生都能得到父母家人的支持，他

们往往会鼓励你认真复习，努力考上研究生。要想得到他们

更多的精神支持，应该把长期的打算告诉家人，可以通过电

话、或者其他方式联系你的家人，让他们了解你的近况。也

许你认为，父母并不懂我们学的东西，我们说得很多父母可

能也听不懂，但是，让他们感觉到你的努力，感觉到你在拼

搏，你就能得到家人最大程度的精神支持，甚至物质支持。 

然而，家里条件不好的，家人往往会希望孩子早些出来工作

，补贴家用，解决一些家里的困难。如果这个时候，你已经

铁定了心要考研的，更要把自己的长远打算告知家长。比如

你应该计划好，考研期间的费用如何筹得，考上研究生后，

学费又应如何解决；再比如，应该将现在的就业形式与自己

的现存能力做一对比，告诉父母读研有什么益处。把你的打

算和预算明白的告诉父母，才有可能得到他们的理解与支持

。 老师父母之外，平时接触最多的长辈，当属老师了。寻求

老师的支持，分两种，一种是学习上的，另一种是生活上的

，或说情感上的，在跨考，半数以上的学员都配以专业课辅



导老师和生活班主任。 考研要成功，保证成绩当然是首要的

。考本专业的，尤其是本系的，当然近水楼台先得月，要主

动地多和老师探讨专业知识，并不是去找老师套近乎透题，

而是对自己理解不透的知识要尽快解决。跨校跨专业考试的

学子，可以通过网络搭建与专业老师沟通的桥梁。比如和老

师保持长期的电子邮件联系，关注老师的学术动向，有条件

的去要报考的导师的课堂旁听，主动向老师请教问题，可以

就某些专业问题表达自己的困惑或见解，加深老师对你的印

象。对公共科的复习，遇到困难的时候也要主动向老师请教

。总之，对于学习这一方面，需要调“主动”二字。只有主

动求学的学生，老师才会认可，也才会无条件的支持你。 另

一种生活上的老师，比如辅导员，也许不能给你专业学习上

的指导，但是可以和你谈人生、谈理想，谈你最近遇到的困

惑，也许可以帮助你解决生活上遇到的困难。如果大家谈得

来，他们甚至可以利用自己的人际关系网帮你寻找到需要的

专业指导教师。你看，意外的收获，在不经意间就能得到。 

同学与自己朝夕相处的人是谁？当然是同学，特别是舍友。

同学也可以成为你成功背后的支持者，而且可能是最强有力

的那个人。当然，由于行动的目标不一样，同学也分成几种

不参加考研的同学、参加考研的“研友”以及已经考研成功

的人。 不参加考研的同学自然有他们的生活，或多或少会对

考研学子有所影响，那么考研学子们，完全不必被这些不考

研的同学所动摇，也不用因为害怕受影响而刻意去回避。应

该顺其自然，虽然不一起考研，不能参加他们的精彩活动，

但是可以通过聊天让脑子里点缀一些其他信息，至少会让大

脑子休息。这对自己也是一种精神支持。 而研友，这时的他



们，既是你的同学，又是你的战友。你们可以一起复习功课

，相互鼓励和督促，比如一起起床、一起去图书馆自习，有

疑问可以互相商量、互相安慰等。只有参加考研的人，才能

真正理解考研人的压力、痛苦和快乐。寻找至少一个考研复

习的同伴非常重要。这个同伴，既是你考研路上的同行者，

一起哭一起笑一起努力；又是你考研路上的监督者，他会时

时督促你该做这个、不该做那个；他更会是你的一面镜子，

看着他就像看到了自己，让自己能够有反思自己的机会。这

个同伴、这个战友怎么得来？他就在你身边，可能是你的同

班同学，也可能是你的隔壁班同学，甚至可能是一次偶遇中

认识的。也可以在一些考研网站的论坛上浏览，或加入一些

考研的QQ群，通过交流寻找到你认为最合适的研友。 第三

种考研成功的人，往往成为考研者的榜样，他们的经历很能

成为自己的一种动力，让人效仿。在考研的复习中，你可以

去认识你要考的学校专业的师兄师姐，和他们交流，了解导

师信息、考试情况等。认识的方式，远的可以通过网络，邮

件联系或者各种聊天工具；近的，则可以直接找上门。听听

他们的经历，吸收对你自己有用的经验，吸取他们失败的教

训，对自己会有好处。 细细一数，原来我们身边有那么多的

社会支持资源，考研路上其实不孤独。可是，这些支持，孰

重孰轻？我们需要所有的支持，但是不能把自己的希望寄托

在别人给予的精神支持上，更重要的还是自己的努力。对自

己能拥有哪些精神支持，自己要有一个清醒的认识，不要强

求，也不要轻视。如前所说，可以根据自己的实际情况，绘

出自己的社会支持网络图，厘清每个人和自己的关系：谁能

给你的支持最大，谁是应该常常联系的，而谁是可以只偶尔



聊聊的。 不少的研究已经发现，社会支持可缓冲社会心理压

力，从而起到预防或减轻疾病作用。所以，考研学子们，学

会利用自己的社会支持力量，不仅会减轻在考研过程中的心

理压力，体会到被支持的快乐，那段一起奋斗充实的日子还

会成为你记忆中最难忘的回忆。记住，从现在开始，你不再

是孤军奋战，你的身边有无数支持你的人，和你一样在拼搏

的人，加油！ 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 


