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7_B1_BB_E8_80_83_E7_c73_390446.htm 三类考研人易心理焦

虑 “找工作的人过的是狗一样的生活，保研的人过的是猪一

样的生活，考研的人过的是猪狗不如的生活。”这是流传在

考研人中的一句话，考研要准备将近一年的时间。这一年是

对考研人身体和心理的双重考验，这一年，许多考研人的行

为、心理或多或少都有过一些“异常”，有人称之为“考研

综合征”。专家指出：这种“考研综合征”其实是很正常的

现象，考研人不要把它看得很重，其实它根本就算不上是什

么“病症”。 -案例 一个人哭了三个小时 考研前两个月的一

个周末，舍友都有事回家了，就剩下小A自己一个人。她看

着空空的宿舍，突然觉得很无助、很孤独，自己坐在床上整

整哭了三个小时，没有停。 看了半天什么都没记住 小B每天

都去自习室认真复习，为了考研，他什么都不想了。其实他

复习得已经很充分了，可是随着考研的时间越来越近，他突

然觉得自己还有好多东西没有复习到。拿起这本书来看几眼

，突然又想到另一本书上还有些内容没有复习到，马上就又

拿起那本书来看，结果是看了半天什么都没有记住。他背政

治的时候必须面对着墙，出声背，否则就总觉得记不住。 来

回折腾挪家具 为了能够安静地学习，准备考研，小D搬出了

宿舍，自己在外面租房住。刚开始的日子，她复习得挺好，

每天有规律地学习，效率也很高。有一天，她在校园中遇到

了几个同学结伴去自习室复习，聊了几句后，几个同学有说

有笑地走了。小D一个人默默地回到自己租的小屋中，就再



不想学习了。她开始挪家具，把屋子里的床和沙发换个位置

，把桌子上的书搬来搬去。每隔几天她就折腾一次，每次折

腾完，她都筋疲力尽，但就是控制不住自己。 逃避学习的负

罪感 快到考研的日子了，可是小E的一个高中同学要来看她

，小E心里没有一点着急，反而很高兴。陪着同学玩了几天，

没有看书。送走了同学，为了自己荒废掉的几天时间，小E心

里充满了负罪感。没几天又有一个原来的同学拜托小E帮忙办

件事情，其实这件事完全可以等她考完试再去办的，可是她

还是马上去办了。又浪费了几天时间，小E的心里又有了那种

负罪感。她就这样陷入了找事逃避学习，但是又会有负罪感

的怪圈中。 中国健康教育学会教育心理研究会理事温方分析

说，这种考研前的异常反应从本质上来说就是种焦虑。通常

情况下三类人容易出现这种考试前的焦虑：第一类人是一门

心思考研的。他们不去参加招聘会，不留意任何招聘信息，

甚至都不能容忍别人在他们面前讨论就业的事情。其实这就

是怕自己考不上，而且没给自己留退路。从心理上来说，他

们往往不知道自己除了读书还能干什么，在他们面前没有别

的路，就只有这一条路。越到临近考试的时候就越焦虑、越

担心。有一位37岁的博士后就是这样，当初觉得自己大学毕

业了，可是不知道自己能做什么，还是想学习，于是她就考

研了。到现在博士后都要毕业了，她还是不知道自己除了学

习还能干什么，目前在国内似乎还没有更高的学位可以继续

考，于是她又开始焦虑了。这类人是对社会现实感到惧怕，

其实也是对自己除了学习技能方面的不自信，给自己不工作

找了个借口。 第二类是随大流的人。这类人其实是很多的，

到了大四的时候，往往一个班中许多人都考研。其实这其中



有一部分人是根本就不想考的，但是他们在乎别人对他的看

法，为了面子也要考上。但是从本质上说，他们是没有好好

准备的，于是两种矛盾心理的冲突就会造成心理的焦虑。 在

随大流的人中也有那种别人考我也考，就是为了试试的，这

样的人就不会焦虑。 第三类是对职业选择感到犹豫和彷徨的

人。他们把考研当作是自己找不到工作的一条退路，可是此

时又怕考不上，那样就连退路都没有了。他们在准备考研的

时候又在找着工作，如果找到好的工作，就半路放弃考研；

如果没有找到工作，就继续考研。一条路行不通的时候就走

向另一条退路，但是他们又没有全心去复习，这就又会造成

心理上的焦虑。 北京工商大学、北京高校心理素质教育研究

中心主任林永和介绍说，考研的人出现这种心理和行为上的

异常情况，原因不一样，调节的方式也有区别。 对于学习方

法不对、学习效率不高带来的焦虑，解决的办法就是制定一

个规律化的解决方案。可以组成学习上的团队，有些学校把

考研的人安排住在一起，其实是种好的方法。几个相同备考

的人形成小组，可以互相安慰、互相启发，要好过单打独斗

。而且在组建这个考研团队的时候可以由不同专业的人组成

，比如有个英语专业的人加入，对大家复习英语是有帮助的

。团队复习成功的案例是有的，北航一个宿舍七个男生都考

研，他们学习上进行互助。这种群体化的交流可以提高学习

效率，扩大复习的视野。最后这七个男生都考上了研究生。 

心理上还要学会放松，这是冲刺前必要的心理准备，可以把

自己以前考试成功的体验比如高考，迁移过来，增强自己的

自信。不要孤注一掷，想好退路。考研和高考不一样，考不

上可以先就业，或者准备来年再考都是可以的。一个人的成



功和失败不是主观决定的，但是主观努力是很必要的。 生活

上也要强调放松，考前焦虑是客观的。轻微的烦躁是种动力

的表现，一方面要复习备考，另一方面也不要过那种“猪狗

不如”的生活。不要总熬夜，饮食上也要有规律。因为睡眠

不好、饮食不调就会影响心理，反过来心理也会影响饮食，

这两方面都是相互影响的。总之，不要把这些异常的反应看

作是什么症状，其实这是人生中很正常的经历，自己要积极

地去理解、疏导它。 竞报记者 孙倩 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 


