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程度上决定于大家在考研疲惫期的复习状况。这个时期很重

要，因为它是个查漏补缺，促弱保强的复习时期，是提高政

治课和专业课成绩的最佳时期，也是拉开我们最后成绩的关

键时期。我们知道，从七月份到十月底，大多数人都处于考

研兴奋期。那时候考生们的压力较小，复习热情很高，对考

研充满希望，能按计划一步步复习，复习效果也很不错，体

质也能应付紧张的学习生活。十一月之后就慢慢进入考研疲

惫期，这时候大家之间的复习情况就有很大的差别，有的人

能按预期的进程复习，甚至越战越勇。有的则碰到一大堆问

题。甚至产生放弃考研的念头。那么如何度过这个关键期呢

？我的建议如下： 一 良好的心理素质考研成功的保证 来源：

考试大考研过程中，压力就像自己套在身上的无形枷锁，很

难摆脱。适当的压力对大家是有利的，让大家产生适当的紧

张感，可以督促大家学习，提高复习效率，但压力过大就适

得其反了，有人可能会被压的喘不过气来，严重影响考生的

复习效率。所以复习时要时时减压。现在有一些考生担心“

万一我考不上怎么办？”，“那么多优秀的人跟我同时竞争

，我能胜出吗？”。其实考研是很简单的事，只要努力去做

，去证明自己实力就行了。如果最后考不上，就去找工作，

如果找不到好工作就先找个差点的工作干，没什么大不了的

，不能一步到位那就迂回前进吧。何况现在一些公司更乐于

年后招聘毕业生或把招聘战线拉长，优中选优。所以没必要



在这复习的关键时期自寻烦恼，影响复习。 整个复习过程中

，不能盲目乐观，无视考研的残酷和竞争的激烈。但也要绝

对相信自己，相信自己是优秀的，自己的复习计划是最适合

自己的，通过自己努力能够取得理想成绩。我们要根据自身

特点制定相应复习计划，并按计划一步步进行，不要慌乱，

不要跟他人处处比较。在复习中遇到困惑时，可以跟考过研

的师兄师姐进行交流。对考研信心不足，很疲倦，很痛苦时

可以找父母好友聊聊天，从他们那儿获取支持和鼓励。考研

的时候读一些关于心理的书对调整心态很有帮助，励志类的

书则会鼓励你克服困难，勇往直前。这时候大家普遍觉得自

己还有很多东西还没看，很多东西不知道，不理解。当听其

他人说“这次做阅读题我几乎全对！”，或“我又把高数复

习了一遍”时就会紧张焦虑。其实无需紧张，更无需否定自

己。因为每个人的复习计划是不一样的，你可能前几天刚复

习完概率，你的作文比他写的好多了。我不是很赞成在考研

疲惫期考生之间过多交流考研问题。因为我觉得：一是这时

候的大家比较敏感，很容易犯说者无心听者有意的错误，很

容易瞎紧张。比如刚才那句“这次做阅读题我几乎全对！”

也许对方错了两三个，只是一时高兴就说的夸张罢了。二是

你的同学现在是你的竞争对手，虽然不是你们俩中选一，但

总要淘汰掉一部分，所以会暗中较劲，在学习方法上不一定

会给你很中肯的意见(何况每个人的学习方法也不同)，也不

会把自己很宝贵的笔记借给你(很好的朋友例外)。 考研不只

是长跑，更是马拉松，路上还设了很多诱惑陷阱。有的人除

了考研外，报考公务员，找工作等一个都不想少。我觉得除

了考研外还有别的想法也是可以理解的，总要给自己留个后



路的嘛。但如果因为从众心理或恐惧心理芝麻西瓜不加选择

一起抓，就会因为精力过度分散几边都耽误。这几天公务员

报名我想一部分考生也报了名。这样就得从有限的考研复习

时间中抽出一部分时间用于公务员的报名，复习，考试。过

些天学校会陆续有单位来招聘，如果想找工作，那又得从考

研复习时间中抽出一部分准备做简历，参加面试。这样就比

其他人更少一些考研复习时间，从公务员考试或找工作中收

回心再投入到考研复习轨迹中，也是需要时间的。所以我觉

得如果大家觉得考研是最理想的出路，那就尽量避免其他因

素的干扰，把注意力集中到考研复习上。 二 劳逸结合考研成

功的法宝 来源：考试大善于长跑的人都不会在开始跑时就把

力量发挥到极限，跑的最快，而是把一部分力量积蓄起来留

待最后的冲刺。同样考研复习中，考生也不能过分透支体力

，要注意劳逸结合。离考研还有两个多月，在这段时间，要

保证体质的锻炼，充足的睡眠，适当的娱乐。由于学校扩招

，找座位是件很头疼的事。教室有限，又有课程安排，图书

馆是最好的学习场所，但这时也是人多座位少，要想占到座

位就得去很早，有的学校是不允许占座位的，所以中午吃过

饭，在宿舍小睡一会儿去图书馆就发现书被管理员收走了，

所以都不敢在宿舍睡午觉了。这样，除了一天三餐，一些人

的其余时间都泡在图书馆。现在大多考生都住集体宿舍，其

舍友有的喜欢晚睡，有的习惯早起，这样休息时是比较吵的

，这时候大家睡眠也是非常轻的，翻书，洗漱，开着灯都会

影响休息。这样大家在这个时期睡眠时间是远远不够的，睡

眠效率也很差。长此以往，人就太过疲惫，饮食方面也会失

调，体质下降，复习效率降低。冲刺期间，天气多变，抵制



力差容易感冒，感冒就会影响复习和考试。如此下去，可能

是拿起课本迷迷糊糊，躺下又惦记着学习睡不着，越接近考

试越这样。临近考试，有的同学就只能白天喝咖啡，晚上吃

安眠药了。这样是不行的，所以我建议考生从现在开始白天

学习，晚上休息，中午抽出半小时小睡一会儿。因为一是考

试都是白天进行，如果你习惯白天睡觉，那会影响考场发挥

，二是晚上睡觉的效率高一些。你可以跟舍友商量看能否制

定作息时间，大家共同遵守。如果不行，就自己调整心态，

积极的去适应环境。听听音乐，睡前稍稍运动也能帮助睡眠

。适当的运动对学习是有利无弊的，你可以选择在学习效率

最差的时候运动半小时。运动是一种心情的放松，也可以增

强体质，抵制感冒等疾病，让考生更有精力去应付繁重的复

习，锻炼时还可以思考学习中的问题，总结归纳学习方法，

制定新的复习计划。当你感觉非常疲惫或神经绷得太紧时，

可以通过唱唱歌散散步等方式放松一下。放松要有一限度，

不能太过放纵自己，最好不要去尝试很刺激的事。这时候考

生要是迷上游戏，或坠入轰轰烈烈网恋那可就惨了。所以你

的放松不能偏离学习的轨迹太远，如果太远再回到正常的学

习轨迹中是不容易的。也不能把绷紧的神经完全放松，如果

完全放松再绷紧它也是很困难的。放松是为更好更有效的学

习！这一点考生要记住！ 100Test 下载频道开通，各类考试题
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