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的黄金时节。小辛每天都在紧张的复习中，忙碌但却充实。

一天晚上，姑妈打电话给他，邀请他与全家人一同去香山看

红叶。小辛颇为心动：其一，这是全家人的聚会，可以和好

久未见的兄弟姐妹们疯玩一阵；其二，复习生活过于枯燥乏

味，小辛渴望生活中能有一点新鲜。于是，他欣然同意。 晚

上，他却突然想到：香山之行看似只要花一天的时间，而实

际上，每年爬完香山回来，他总要再休息两天。如此一来，

总计要耽误他三天的复习时间。在这个复习阶段，三天的空

白足以打乱他的复习计划。 最终，小辛没有去香山。当他安

安静静地坐在教室看书的时候，他知道，他距离考研成功又

近了一步。 20世纪60年代，美国心理学家沃尔特?米切尔做了

一个关于自制力的著名实验，实验的对象是幼儿园里4岁的儿

童。他告诉孩子们，如果等到他办完事回来，就可以得到两

块果汁软糖；但如果等不了那么久，就只能得到一块，而且

马上就可以吃。果汁软糖的诱惑与漫长的20分钟等待对于4岁

的小孩子来说，确实是一个考验，是一个冲动与克制、欲望

与自我控制、即刻满足与延迟满足之间永无休止战斗的缩影

。 实验结果表明，有一些孩子能够熬过20分钟的时间，一直

等待米切尔回来，得到了两块果汁软糖作为回报；而那些较

冲动的小孩几乎是在米切尔走出去“办事”的那一瞬间，就

立刻伸手去抓取并享用那一块糖。 12年后，米切尔对当年参

与实验的孩子们进行了追踪调查。此刻，他们的能力差异，



尤其是在情感和社交能力方面的差异，也逐步显露出来。 那

些在4岁时即能抵制诱惑的孩子们长大后，有相对较强的社会

竞争性和自制力，也能较好地应对生活中的挫折；而在那些

经不住诱惑的孩子中，有1/3左右的人缺乏上述这些品质，同

时出现心理问题的人较多。 在这里，我们谈论的培养自制力

，主要是用于处理那些与考研复习大方向无关，但却会对复

习产生一定影响的小问题。爬香山固然不会决定小辛考研的

成败，但的确会对他的复习进度产生一定的影响。因此，考

研复习中，自制力的培养不可或缺。 我们来看一下培养自制

力三步法： 1.认识到人的感情容易倾向于暂时的满足； 2.分

析每项行动可能带来的长期结果； 3.落到实处的行动必须是

最大符合自己长期利益的行动。 第一步就是要明白，人的感

情容易倾向于暂时的满足，而选择延迟满足就需要耗费更多

的精力。那些令人暂时满足的事情，通常会给人带来欢乐、

放松或者其他愉悦感觉。如果做了这些事情，固然会带来一

时的快乐，但极有可能影响到长期的计划及发展。 第二步是

要利用自己的经验，分析每项行动可能带来的长期结果。小

辛爬香山除了带来欢乐外，也确实会带来精神和体力上的放

松，能够对后续的复习起到积极的影响；可是，如果选择复

习，则会使他能够更好地按照计划来进行，拥有了更充裕的

复习时间。 最重要的就是第三步选择能最大限度符合自己长

期利益的行动。爬香山固然可以让紧张的心松弛下来，但其

耗费的精力却也是十分“可观”的。相比较之下，选择留在

学校复习则保证了计划的顺利进行；再者，小辛安慰自己，

爬香山可以明年再去，而自己可不希望明年还在准备考研！ 

整个复习周期，考研人都会面临这样或那样的诱惑。可以尝



试着用这三步法来训练自己，渐渐地，这种自制力的培养很

容易地成为考研人的一种习惯，从而可以帮助你更好地准备

自己的复习。 总之，当你决定考研时，要争取一个良好的社

会支持系统，为自己营造一个良好的社会环境。同时，也需

要培养自己的自制力，让自己更好地拒绝来自外界环境的一

些诱惑。当你努力做到这些时，你会发现，原来在考研的路

上，良好的环境是自己创造出来的！ 相关推荐： 考研应试技

巧的十个必须 考研冲刺阶段必修课一：营造环境 考研冲刺心
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