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已经到了考研的冲刺关头，这时大家各门课的知识体系都已

经成型，想要大幅度的提高已是不太容易；而怎样调整好自

己的心理状态和竞技状态，把自己平时所学到的都反映到答

卷上去，才是目前所最需要的。所以，我们特意向厦门大学

生会计学院06级硕士研究生藤茜约稿，让她告诉大家在考前

如何给自己定位。 藤茜：我的建议是，此时每一位同学都应

该给自己做一个定位。全力以赴是必要的，但需要做到如武

侠小说中高手出招时的那种状态：以静制动。而一颗安宁的

心会让我们生出很多的智慧，正如佛家所说：人定生慧。 首

先，要正确评价自己 考前考生常常会听到这样的询问“准备

得怎么样啦?”你会怎么回答呢?正确的回答是正确评价自己

，自己相信自己。即使你平时成绩优秀也还应问问自己：“

我的复习中还有模糊的地方吗?看到优势的同时，也能找出自

己的薄弱环节，这对你才能有进一步的提高。也许你平时的

成绩很一般，你可以问问自己：“难道个个知识点都是拦路

虎吗?我难道没有比别人强的地方吗?”这样、你相信自己还

有弱点的同时(你还有机会补救)，也看到了自己的优点，于

是你充满了信心。 总之最为重要的是建立自信心，即不论别

人怎样评价自己，都要自己相信自己。经过平时的努力和充

分的复习准备是能够达到自己的目标的。即使不能完全达到

只要尽力而为，也就没什么可遗憾的了。 其次，调整考试动



机 来源：考试大 为了应付外部压力和考前或考试过程中常表

现出信心不足、动力不强或敷衍从事或产生严重的考试焦虑

，正确的态度是将考试看作对自己已有知识和才能的一种检

验，是战胜自我、锻炼意志的次挑战。 每一个考生都应时刻

提醒自己，反省自己把考试作为实现自身价值，承担社会责

任的起点。另外，研究表明，中等强度的动机效果最佳，过

强或过弱的动机都不利于产生良好的效果。只有动机水平适

度，才能以最佳状态临考从而取得好成绩。 第三，控制考前

情绪来源：考试大 考试是一种复杂的智力活动，需要良好的

情绪和冷静的头脑。但是考试却是滋生消极情绪或强烈情绪

的土壤。在考试来临之际如果考生的情绪过于低落，精神萎

靡不振则可能导致考试失败。导致情绪涣散的原因很多，如

动机水平不高、心境不佳、生理低潮和疾病等。要使自己紧

张起来进入兴奋状态的一个有效方法是：制定细致的时间表

、将每月、每周、每天的任务都合理地作出安排。若严格按

时间表学习，几天后涣散情绪便会消失。还有到有学习气氛

的地方学习，也可增强紧迫感。 因此，考场上的竞争，既是

知识技能的角逐，又是心理状态的较量。每年考研总会出现

不少黑马，同样，也总有一些尖子失手落马，这主要是心理

状态好坏决定的。前者轻轻松松，没有压力，超水平发挥；

后者惊慌恐惧、神经衰弱等，水平没有体现，这是很令人遗

憾的。所以，拥有良好的心理状态，是每个考生的愿望，那

么怎样才能具备呢？ 1、有的考生到现在已经看不进去书了

，拿起书来就感到非常烦躁。经过对北京著名高校优秀研究

生们的调查，他们认为：感到烦躁，可以由这门课换为另一

门，如果还是不管用，干脆，合起书本，找到要好的知心的



朋友，一起到校园里走一走，聊一些大家都开心的事，看看

校园中匆忙的身影，心情自然就会好起来。大概半个小时左

右，你就可以缓解这种状况。 2、 许多同学都是早5晚12，每

天大脑高速运转的时间有十几个小时，肯定会感到非常的劳

累。我建议大家在吃过午饭以后，稍微看一会报纸，放松一

下，消化一下，然后小睡一会，20－25分钟就行，这样你一

下午和晚上的精神都会非常好。千万不要想着用什么湿毛巾

刺激自己，那样不仅不会有什么效果，还会对身体造成不良

影响。 3、有的考生怕万一自己考不上，就想放弃这次考试

。可以很明白的告诉大家：坚决不能放弃。因为能不能考上

，除了自己的努力之外，还要取决于别人考的怎么样和老师

出题的思路。自己没有考好，大家都没有考好，老师的思路

大家都没有见过，说不定也有机会。至少大家要知道，结果

取决于很多因素，你自己一定要尽力而为，坚持到底。
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