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大学大三学生 “最近一有人在我面前提起考研我就很烦，听

到别人的复习进度我更加紧张。这种心理状态已经持续了好

几个星期，严重影响了我的睡眠质量。睡觉的时候，我的脑

子里老是习惯性地重复着一些画面，全是班里学习好的人的

面孔和以前做过的试卷，甚至还经常做得零分的噩梦。我老

是想，其他同学一定比我复习得好，考试一定比我强。甚至

在复习的时候，我也很紧张，一旦做错题目就会沮丧很久。

” 心灵解读：改变认知，纠正心理偏差 考研本来是正当竞争

，不是习惯性攀比。正当竞争往往由于其明确的目标让人信

心十足，精力充沛；而习惯性攀比则伴随着一种疲惫的无能

感，让人的内心隐隐作痛。长此以往，对身心的危害相当严

重。心理方面主要会诱发抑郁症，身体方面则容易出现失眠

、食欲下降、抵抗力减弱等症状。在巨大的心理压力之下，

某些承受能力较差的个体甚至会产生一些对自己不利的极端

行为。对考研人来说，习惯性攀比无疑是一剂毒药，不仅会

影响考生的复习进度和考试状态，甚至还会让考生产生对自

我人格以及能力的否定。 心理学家凯利的人格认知理论指出

，不管事实怎样，认知才是关键，心理障碍的根源是认知偏

差。在外部世界不变的情况下，改变认知就能纠正心理障碍

。所以与周同学有相似经历的考研人只要相信自己完全有能

力改变现状，并在行动上采取一定的心理调节，那么糟糕的

情形都会逐渐好转。 注意对攀比心理的自我调节 自我调节是



指个体通过将自己对行为的计划和预期与行为的现实成果加

以对比和评价，从而调节自身行为的过程。攀比心理的主动

引导与规避，主要通过合理的自我调节实现负性攀比到正性

攀比的转化，从而帮助考研人建立正确的比较观念，摆脱压

力的束缚，找到前进的动力，具体的方法包括： 1.别给自己

贴上失败的“标签”。 不要总是对自己说“我的能力实在不

行”、“我缺乏解题的技巧”、“我不适合考研”这样的话

。要知道真正能够击倒你的人有时恰恰正是你自己。因此，

不要给自己贴上“这不行、那不行”的失败“标签”，而应

该多给自己一些激励与信心，所谓考研成功其实就是考生在

考试中发挥出自己实际的水平。平时多做一些纵向比较，盲

目与他人攀比只能挫伤自己的信心，打击自己考研的积极性

。不断告诉自己“我有实力，我有能力，我会成功，我一定

会成功。”等等。 2．尽可能地纵向比较，减少盲目地横向

比较 比较分为纵向比较和横向比较。纵向比较是指个体和自

己的昨天比较，找到长期的发展变化，以进步的心态鼓励自

己，从而建立希望体系，帮助个体树立坚定的信心。横向比

较是指个体与周围其他人的比较，有助于找到自己的不足，

以便朝着更好的方向发展。但是由于竞争的日益激烈，人们

往往会陷入横向比较的误区，忽略了纵向比较。纵向比较会

让考生有更清醒的自我认识，有利于考生在考试中发挥出真

实水平。 3．增强自身实力，克服负性攀比 考研人的自信心

是建立在强大的学习实力基础之上的，负性攀比的产生往往

是因为个体自身的实力与期望值达不到均衡水平，导致自信

心的缺失，从而产生抱怨、憎恨等情绪。因此，在考研复习

过程中，积极建立起相关的知识网络，尽快地查缺补漏，用



行动弥补失落，巩固并增强自己的学习实力，才能战胜负性

攀比造成的心理障碍，继而考研成功。 4. 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 


