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学习状态是备考复习中最关键的因素，状态好则效率高。在冲刺期保持最好的学习状态，非常重要的一点就是把心态调调节好。备考
过程应当像一根弹簧，只有时刻保持一定的松紧性，才能确定你的“弹簧”能够正常工作，太紧或太松都会让这根弹簧簧报废，所以考生在
复习过程中也要时刻保持复习的“松紧性”。备考后期，既要拼能力，也要拼精力，如果你能有非常好的复习心态和应应试心态，那么你所
得到的结果应该要比同分数段的考生高出一些。

正视成绩的波动

在冲刺期做模拟题的过程
中，成绩有波动、时好时坏，这是
正常现象，没有必要因此患得患
失。在成绩出现较大波动的时
候，考生可以好好分析自己所做
的习题和试卷，找出自己的问题
所在，将复习重点转移到攻克重
难点上。因为模拟题的成绩不好
而影响自己的心态，最终影响到
冲刺复习，那是得不偿失的。实
际上，模拟题做得不好，绝不等
于考研考不好。有时候考试就像
一场现场表演，当天的心理状
况、身体状态，甚至考场状况都
会影响到考试的发挥。考生尽量
准备得更加充分，让心态更放松
一些，全力地投入到考试中。

需要强调的是，到了这个时
候，专业课和公共课的复习都
很重要，不可偏废，考生不能因
为某一门课的模拟成绩出现波
动而停止其他课程的复习进
度。科学的方法是，列出一个时
间表，给每门课都有相应的复习
时间，做到合理规划时间，又不
互相冲突。

合理安排饮食作息

考研是一场持久战，废寝忘
食换来的只有紧绷的神经和疲
劳的身体、熬夜后损伤的内脏

机能和记忆力。生物钟和身体
机能对精神状态和脑力活动的
影响众所周知，合理的饮食和
健康的作息不但对考研复习有
很大的帮助，还为将来的生活
储备优质的身体和良好的生活
习惯。

古人说“道法自然”，想要打
赢考研的硬仗，改变混乱的心绪
和生活状态，一样要从遵从自然
运转的规律做起。不要对此不以
为然，尤其是对那些习惯了昼伏
夜出，通宵狂欢的同学来说，以
同样的状态来应付考研肯定会
觉得力不从心，身体机能的疲劳
会带来焦虑、紧张、迟钝、烦躁等
负面情绪，会严重影响学习状
态。养成良好的生活习惯才能为
考研这项繁重的任务打下坚实
的基础。

及时进行自我对话

有句话说的好：人最大的敌
人是自己内心的恐惧。害怕付出
没有回报，考研终成一场空梦；
害怕学过的知识会忘记，每天徒
劳无功地滚着考研的巨石周而
复始。出现这些情况的时候，可
以每天晚上认真总结自己的进
步，哪怕一点点进步，也要表扬
自己、鼓励自己，因为不管多么
微小，还是离最终的目标又进了
一步。然后告诉自己，一定要更
勇敢，面对一场战役，最大的敌

人永远是自己。
每当考生产生自我怀疑的

时候，可以把为了考研付出的努
力和自己的梦想写在纸上，把考
研的优劣得失和自己的未来计
划建立一个表格，通过这个表
格，考生进行自我对话，重新认
同自己的选择，肯定付出的努
力。当然，还有些时候可以索性
释放自己的恐惧和怀疑。负面
的情绪除了被引导，同样需要

被释放。
如果说前期复习主要是考

验考生的自控力、耐力及部署规
划能力的话，那么越往后，就越
能体现比拼稳定的心理素质和
懂得取舍的胸怀。在考研的最后
冲刺阶段，心理状态对考试的影
响已经大于本身复习的知识积
累，保持一个积极的心理状态，
张弛有度，自信乐观，才能在最
后时刻事半功倍。

泰国博仁大学(Dhurakij
Pundit University)是中国教
育部涉外监管信息网和中国
留学网重点推荐留学院校，
该校现有学生近3万人，教职
工近2000人，有学士学位专
业60个、硕士学位学科16个、
博士学位学科6个，泰国教育
部授予博仁大学“高等教育
质量认证最佳奖”、博仁大学
是唯一荣获该奖的私立大
学、也是泰国第一所全部院
系获ISO9001：2008国际质量
管理体系认证的大学，并荣
获教育部“教师优秀榜样奖”。

泰国博仁大学在武汉大
学、中国人民大学、吉林大
学、昆明理工大学等中国多
所名校学术支持下，与明众
国际教育集团联合投资组
建，由泰国教育部批准，成立
了泰国博仁大学中国-东盟
国际学院。主要面向中国和
东盟各国招收本硕博留学
生，进行中文授课项目，致力
于培养东盟学习背景人才。

面向国内学生，招录本
科专业有工商管理与国际贸
易、金融与财务、旅游与酒店
管理；硕士专业有工商管理
硕士、教育管理硕士，可申请
本硕连读。另外，博仁大学还
面向国内招收ph.d哲学管理
博士和教育管理博士，也可
申请本硕博连读。
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考考研研生生可可用用自自我我对对话话排排解解焦焦虑虑
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