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7_A0_94_E8_BF_87_E6_c73_173574.htm 又到一年考研时，如

今考研人数越来越多，考研的压力也越来越大。回想去年考

研时，初试时的紧张情绪还记忆犹新。如何尽可能地减少甚

至消除这种紧张与不安的情绪对于临场发挥是很关键的，我

觉得考前充分地对考试进行模拟训练是个有效的方法。 研究

生考试就四门课，每门课准备一份试卷比较容易。首先时间

安排要与考试时间一致，地点也要尽量选一个和考场差不多

的教室，周围也要有人学习。我当时选了图书馆一个安静的

角落，氛围比较接近真实考场；其次是考试时的各种材料准

备，比如铅笔、橡皮、小刀还有答题用的笔，要按照考试的

要求准备好，提醒大家要多准备几支答题用笔，书写起来要

保证干净流畅；再者就是生活上的安排了，尽可能从衣食住

行各方面按照考试时的可能情况进行模拟，什么时候吃饭、

吃什么，什么时候休息、什么时候起床都要有比较明确的计

划，而且以上的这些安排要落实到书面上，每项都要保质保

量完成，具体到了考试时照做就可以，既节省时间又可有效

缓解紧张心理，从而保证自己可以精神饱满地坚持到考试结

束。 模拟考试可安排两次。在考前一个半月时进行一次，然

后针对出现的问题加以解决。在考前一周再进行一次，然后

放松心情，把错题浏览一遍，保证不再犯同样的错误，剩余

时间把专业再温习一遍，重点记忆各种概念和固定表述，这

样可以在一定程度上缓解焦虑和紧张。总之，充分的模拟和

准备，有助于大家在真正的考场上发挥最佳的水平，取得理
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