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中，难免会有心烦意乱、复习进行不下去的时候。即使不去

备研生活中也时时会遇到翻新的事情，阻挠你前进的步伐。

百考试题考研站首先请各位正在烦恼的各位，如果你觉得今

天心情很糟糕，仔细想一想，为什么感觉不好呢? 发现昨天背

的200个单词，今天只记住6个? 为什么别人的学习干劲那么大

呢? 什么都不想干? 感觉这样下去考研根本没有希望? 看单词

看的头昏脑胀了? 心情不好，总可以找出最本质的内心深处的

理由。有时候很难找。但是，多找几次，就有经验了。找到

心情糟糕的理由后，一个一个排解。人往往都是这样的。当

烦心的事情，只有一件的时候，往往容易知道是什么事情使

自己烦恼，有时候就算很难解决，心情也不会低到极点。因

为，知道了对手在那里，是什么，就算一时解决不了这个对

手，也可以慢慢的解决。从长计议。但有的时候，当烦心的

事情比较多，自己要去做的事情比较多，总容易产生一种莫

名的心烦的感觉，也许，这些事情都不大，一个一个都可以

解决，但是，由于放在了一起，搅在了一起，让你觉得无从

下手。 这就像海里面的一种小鱼，它们总是成群的游在一起

，它们游在一起，不是为了热闹，而是为了不被大鱼吃掉。

大鱼就在它们周围游动，每一个单个的小鱼，对大鱼来说，

一口一个没有问题。但是，很多小鱼，成群结队的在大鱼面

前晃来晃去，大鱼反而无从下口。我们的烦心事，就如同这

些小鱼一样，虽然很小，但是，一团糟的在你心中游荡，你



想解决它们，却又不知从那里下手，就是感觉心情很糟。大

鱼只以这种小鱼为生，大鱼没有灭绝。大鱼有办法!!大鱼迅速

的冲击小鱼群，将鱼群冲散，然后，吃那些散出来的小鱼，

一口一个，轻松吃饱。 其实，我们的糟糕的心情，也可以这

样。仔细分析自己到底为什么心情糟糕?这样，我们的烦心的

事情，就象被冲散的小鱼一样，不是一团糟的聚在一起，让

你无从下手，而是，一件一件的摆在你的心中。自然就可以

一件一件的解决。 如果今天不能全部解决呢?大鱼一次就把小

鱼吃光了吗?今天解决不了，明天解决。但是，一定要分析清

楚，自己到底为什么心情不好。心情不好，也要不好的明明

白白，这样，离心情好，就不远了。 这种处理糟糕心情的方

法，一直在用，很管用。这种方法，刚开始分析的时候，可

能不能完全分析清楚所有的原因，但是，时间长了，就可以

运用自如。这是一种很有用的心理素质，或者说是一种自我

心理调整方法。 这种能力，对于备考阶段的人来说，就更加

关键。备考的过程中，考试本身的压力就不小，同时，还要

应付课，课题、论文，不被朋友理解，身体状况糟糕，备考

环境不好，找不到自习教室。这些，很容易产生以下的感觉

：什么都不想干，就是心烦，头疼，失眠，觉得自己不学习

，很对不起自己，但是，就是不想看书。不想玩，不想睡觉

。 其实，很多人都会产生这种感觉，很多同学也经常产生。

最关键的是，能够迅速的调整到正常的心态。如果不能迅速

的调整回来，你本来很好的备考步骤，可能因此而打乱，在

你浪费了很多时间，调整过来的时候，你发现，自己的时间

已经不够了，你的阵脚就会又乱了。又感到心烦。这是一种

恶性循环。 因此，心烦的时候，一定要先稳住自己，然后，



分析自己心烦的原因，然后，一个一个的解决，解决的不了

的，也许明天就可以解决。部分解决，总比不解决好。这种

心理调整的方法，可以通过平时的训练提高。大家可以在烦

心的时候，仔细想一想，自己到底是因为哪几件事情烦心?值

不值得烦心? 相关推荐： 考研过程中最容易犯的八大错误 考

研过程中心中有数做好加、减、乘、除 考研心态决定成败格

局三大方式激励自己 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 


