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7_A0_94_E6_9A_91_E6_c73_647375.htm “我的专业比较冷门

，工作不太好找，所以只能寄希望于考研。今年5月份，我就

开始复习功课了。尚未毕业的时候，我和几个打算考研的同

学时常一起上自习，大家互相监督、暗中比较，还挺有学习

的劲儿；可是毕业后，我在家里继续复习，却仿佛又回到了

从前的暑假时光，特别懒散，看不进去书。其实我心里也很

着急、很矛盾，知道这样浪费时间很不好，可就是管不住自

己，总是想，再休息一会儿，我就去看书；可才看了一小会

儿书，就想去喝水、吃东西或干点别的事情。我总是不能沉

下心去学习，该怎么办呢？” 一位苦恼的学生 “念大学的时

候，我的学习成绩不是特别好，那个时候身边的同学学习也

并不认真，我也就得过且过。毕业前，我突然决定要考研。

可现在看起书来特别费劲，觉得哪一门科目都非常困难，好

多知识都要从头学起。我还有一个毛病，学习英语的时候，

我总是担心政治复习得不充分；学习专业课的时候，又在想

着英语到底应该怎么学⋯⋯反正，什么都学不进去，心情特

别浮躁⋯⋯” 一位渴望帮助者 摒弃不良习惯，提高行动力 7

、8月，正是燥热的季节。笔者先后接到几位大学生的来信，

这些同学在备考过程中，都有着各自的困惑和烦恼。以上两

封较具代表性的来信表露了他们面临的普遍问题。 随后，笔

者随机调查了一些正在准备考研的同学，了解大家的心态。

与来信中的两位同学一样，有的考研人虽然有了学习目标，

但行动却跟不上。实际上这种情况在准备考研的同学中并不



少见。分析起来，其原因也比较复杂，但如果从下面几个方

面来考虑，或许会使问题变得简单一些： 首先，澄清一下自

己对考研的态度你是否真的想考研？ 有的同学因为对走向社

会没有足够的信心或心理准备，为了给家长、同学一个体面

的逃避就业的借口，于是决定考研。由此考研成为不得已的

“需要”，而并不是真正的“想要”，这种叶公好龙的态度

自然不会产生有效的行动力。 其次，判断一下自己的动机如

何。 动机过弱，就难以产生行动力，考研也就成了一件可有

可无的事情，学习的时候就会浮躁、拖沓；而动机过强，目

标过高，求胜心切，也会带来一定的心理压力，甚至抑制人

的行动，正所谓“欲速则不达”。 再次，检查一下自己是否

已经培养了一种良好的学习习惯。 我们知道，人的态度、情

绪都很容易因受到外界因素的影响而变化，但人的行为却具

有相对稳定、甚至刻板的特点。如果一个人能将自己的良好

行为发动起来，并坚持一段时间，那么这种行为就会逐渐转

化成自觉的习惯，就如同日常的洗脸、刷牙一样，不需要有

人督促和提醒，我们自己就会去做。 那么，怎么做才能克服

浮躁、拖沓的不良习惯，提高自己的行动力，从而更好地投

身到备考复习中去呢？下面的建议，或许会对大家有所启发

： 1.对考研多建立一些感性认识，多一些亲身体验 在条件允

许的情况下，同学们可以去打算报考的院校参观一下与报考

专业相关的实验室及设施，向在校的研究生请教考研的经历

和体会，查阅所选专业的相关文献或介绍，了解本专业最新

的研究方向、应用前景和社会效益，以及该专业导师的权威

性和影响力等。如果条件受限，也可以通过网络查询或采用

其他的方式进行了解。有了这些现实的刺激，人的理想和激



情就特别容易被调动起来，考研将不再只是心中的一个海市

蜃楼，而成为一个真实的愿景。 2.明确目标后，在心理上完

成角色转变 可以时刻提醒自己，“我要成为某某学校的一名

研究生！这是我的追求，我要为之付出实际行动！”立下志

向，就要全力以赴，彻底告别过去那些与学习相抵触的习惯

，建立一套与备考相适应的生活方式，包括为自己制定一个

合理的作息制度和科学的复习计划。 3.维持适度的动机水平 

不要给考研附加太多功利的东西，只将其当作一次自我的提

升与完善即可。这样不论结果如何，考研这个过程的本身就

足以让人享受。天道酬勤，考研的过程中肯定会有多方面的

收获，不仅包括知识系统的建构和完善，还会有人格的成熟

、社会适应能力的提高、抗压能力的提高等等。具备了这样

平和的心态，你就会发现，考上研究生，不过是考研路上采

撷到的花朵之一罢了，真正的收获远不止这些。 4.学会与自

己讲和 不要给自己过多压力，以至于让自己喘不过气来。努

力让学习成为一件轻松而快乐的事情吧。 两种方法克服畏难

情绪 在漫长的复习备考过程中，谁都会产生浮躁心理或畏难

情绪，尤其是在复习时间较为充裕的情况下，更容易受到诱

惑而分心。怎么办？这里有两个技巧可以参考。 1.时间折合

法 假如，你遇到一件不情愿做而又必须做的事情，那么，就

将其简单折合为所需要的时间，然后再评价付出这个时间的

难度，通过这样的转化就可以过滤掉或屏蔽掉原有的负性情

绪。 你该下楼取报纸了，却又懒得做，想拖延。这时，不妨

采用时间折合法，“下楼仅仅需要两三分钟的时间，这么点

时间闲着也是闲着，倒不如下楼当作运动，锻炼一下。” 学

习英语的时间到了，可你还是不想动，想多休息一会儿。可



以这样告诉自己，“看一篇英语短文也就需要十分钟左右，

如果用这十分钟来看电视，看不到什么东西就过去了。不就

是十分钟吗？就用来学习英语吧，这么短的时间学习起来也

不会累。” 通过这样的转化，行动就会在没有太大压力的情

况下发动起来，坚持一下，慢慢就养成了良好的学习习惯。

久而久之，学习甚至会成为一种生活的需要。 2.重新解释法 

有的时候，困难之所以成为困难，是因为我们先将其定义成

了困难。 当年，苏轼兄弟要参加考试，考前感到非常紧张，

问父亲怎么办。苏洵呵呵一笑，说道：“你们只当去看大戏

。”当时，看戏是苏轼兄弟最喜欢的休闲娱乐活动。于是，

兄弟俩抱着这种心态，轻装上阵，结果成绩斐然。 其实，考

研也是如此。有的同学比较偏科，极不喜欢某一科目，但偏

偏这一科目又是必考的。怎么办呢？把这个科目重新解释一

下，心态或许就会大为改观。你不喜欢英语，喜欢玩电脑游

戏，因为你觉得游戏比较刺激，富有挑战性。这个时候，你

不妨将英语重新解释一下，将其当作一种游戏，告诉自己，

不就是另一种文字游戏吗？我一样可以玩得转。抱着这样一

种游戏的、挑战的心态去学习，你会感到轻松自信许多。 绕

开焦虑，善待自己 情绪如水，水能载舟，亦能覆舟。人的情

绪对行为亦有正反两方面的影响：“春风得意马蹄疾，一日

看尽长安花”积极的情绪可以促进产生积极的、高效的行为

；而消极的情绪则可产生消极的、破坏性的行为。 在复习备

考的过程中，有些考生会产生焦虑、急躁、失望、厌倦等各

种各样的负性情绪，应该如何驾驭情绪，让快乐的心情陪伴

我们走过这段时光呢？ 让自我的认知、情绪和行为和谐起来

最为重要。 1.绕开焦虑、烦躁的情绪低谷 对成功有个合理的



认识，坚信瓜熟蒂落、水到渠成。备考的过程不仅是一个缔

造梦想的过程，更像在编织一件美丽的衣服要不厌其烦，一

针一线地积累；要用心去构思图案，上面的每一个花朵，都

将闪烁着智慧的灵光。要善于等候、坚持，在编织的时候，

你只管投入，莫问前程。成功也许就像给这件美丽的衣服缝

上最后一颗扣子那样简单。 2.把苛求和自责丢到脑后，让自

己每天都有收获感 养成每天总结“好收成”的习惯。例如，

今天记住了什么概念，对哪些知识有了新的理解，领悟到了

什么样的解题经验等等。这样，你会感到自己每天都在进步

，每天都没有虚度，并且，你又再次温习了今天复习的内容

，加强了记忆。而自信、热情和兴趣也将在每天的成就感中

不断拔节生长。 3.永远不要自满 一个小酒盅只能装一点酒，

再向里面倒就会溢出来。人的胸怀亦如此。器小易盈，有容

乃大。只有每天对未知的知识都充满渴望，才会激发人的探

究欲，产生学习的动力；而自满只会让人变得更加盲目和浮

躁。 4.学会善待自己 考研如同参禅打坐，是一个孤独的自我

修炼过程。为了早日修成正果，考研人需要清心寡欲，放弃

一些欢乐。但是，不要因此而舍弃太多，过着“苦行僧”一

样的生活。学习一个阶段后就可以犒劳自己一下，吃顿大餐

，看场电影，与朋友小酌，或者逛街购物⋯⋯体验一下久违

的生活乐趣。持续的劳动会让人厌倦，适当的休息则会让人

再接再厉，在休闲中养精蓄锐，为下一次远征壮行。 编辑特

别推荐： 用有限的暑期复习时间提高考研复习效率 新生必读

：2010年考研报考知识全集连载汇总 考研指导：缓解暑期复

习压力十大秘笈 专家解析：在职读研和在职考研有哪些区别 

考研必读：专业院校选择一定要“挑三拣四” 更好的互动交
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