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强风迎面吹拂，逆风奔跑前行 

 本文来自文都比邻高分学员，禁止转载 

考研结束许久，回顾这一路，有很多成长和收获，借此机会和大家分享一下。 

先自我介绍一下吧，本人在一个普通一本大学就读心理学专业，现被北京师

范大学临床与咨询专硕拟录取。和很多普通大学生一样，参加社团，学生会，打

球健身打篮球，就是没有怎么学过习。本以为大学就这样过去了，但是在一次学

校老师的积极心理学课上，对心理咨询这个职业产生了浓厚兴趣。任课老师是我

们学校心理学第一人，荣格心理分析师，她对人生的理解和极强的亲和力把我深

深吸引。我励志要成为一名心理咨询师，考研就此开始。 

经过学长学姐和比邻的分析，北京师范大学是我最终选择的院校，相较于其

他 985 名校，北师大的咨询的考研成功率是相对较高的，而且也有全国一流的师

资资源，唯一的缺点就是学费问题（9.8W/1 年），如果没有经济压力大话真的是

一个很好的选择。 

总分 388，专业课 250，英语 74，政治 64，提前面试 383。 

初试备考 

3-5 月 

我是从三月份左右开始备考，前期由于还有学校的课程和各种事务，利用碎

片化基本上每天保证四小时的学习（俩个小时专业课和俩个小时英语），专业课

在这个阶段就是看书和做笔记，一定要认真精读一遍，并在脑海里有具体的框架，

不需要你能详细背诵出每一个知识点，但你要知道普心有几章内容 每章有几个

单元。 

英语的话重点在于背单词，我的背单词计划就是每天用百词斩背 50 个，一

直坚持到考研那一天，在背单词上要注意把近义词和近形词放在一起比较记忆。

背单词之外要找考研真题或者外文期刊精读（如《经济学人》，考研文章一般出

自期刊）把不会的单词记下来，句子结构把握清楚，找到主谓宾语。这一阶段学

习压力并不大，保证每天都有锁收获就行。 

5—7 月 
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我们是五月结课开始实习，为期一个月，我选择的实习地点是我们学校的咨

询中心。在这里实习可以了解更多心理咨询的相关事宜，而且不用每天往返奔波

在路上，这样就有更多的时间看书学习。到六月末大家的专业课第二遍应该已经

看完了，可以做一些相关的习题，选择填空题一定要做，大题可以只写出关键词。

英语可以开始着手做一些以前的真题，从 2000 年开始就行，英语二的同学也可

以做一些英语一的题，正确率这个大家不用太在意，我一篇五个错四个的情况很

多，关键是了解一下命题人的出题思路。 

7—9 月 

这一阶段大家都放暑假了，但对于考研党来说到了第一个高峰期，开始了每

天朝八晚十，三点一线的日子。我觉得这个学习量对我来说已经足够了，没必要

六点起床一直学到晚上十二点一点。考研是一个持久战，你要合理分配自己的学

习生活娱乐，每周给自己一个放空的时间，跑跑步打打球看看电影，心态很重要，

千万不要把弦崩的太紧，很容易放弃的。 

这个时间段我早上开始看政治，顺序是马原-史纲-毛中特-思修；马原和毛

中特的内容比较多且难理解，建议分开看，史纲和毛中特的联系较多，建议连起

来看。早上看俩小时视频课加做题足够了，剩余俩小时整理专业课。下午一下午

时间留给英语，这个阶段可以把以前的卷子做一做，每天保证两篇阅读，其余题

型自己不擅长的多练一些。晚上的时间也留给专业课。这样政治：英语：专业课

多时间配比应该是 1:2:3，专业课才是王道，有时候你多背一道题就 30 分，政

治英语加起来也超不了别人三十分。 

9 月-11 月 

这个阶段很简单，就是背书，九月全背专业课，十月背专业课外加政治和英

语作文。九月份千万别拿着一本政治书开始背，性价比真的不高，政治大家后期

背几个重点题分数都差不多，不需要你长篇大论，关键还是专业课。专业课背书

只有很多小窍门的，要学会列框架，比如注意这一章，有概念，分类，理论等，

你要做到合上书可以把这些知识复述出来，不需要一字不错，大体意思对即可。

另外就是可以用联想记忆的方法，比如想象的作用，问题解决的方式等，大家在

背诵时很容易漏个一点两点，可以用谐音或者编个小故事： 

如“想象的作用”：预测 调整 替代 补充（预调替补）可理解为一个足球教
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练在比赛前预先调欢了一名替补。这样子记忆很牢固且轻松，希望大家多做总结。 

11 月-12 月  

考研近在眼前，这一阶段着重背一下政治的押题和英语作文，专业课应该已

经滚瓜烂熟了，不会的知道点多巩固巩固。另外一定要全真模拟。三科都要，把

控好题量和时间，北师大专硕的专业课说实话题量特别大，好多人前面简答写的

多，后面 50 分作文一个字没写，大家一定要合理分配。放松心态，按部就班，

胜利就在眼前！ 

12 月 25 号，考研结束，我憧憬过无处次这天一定要宿醉蹦迪通宵 K歌，但

事实上你其实啥都不想，只想坐到图书馆那个你熟悉的二楼窗边的小桌子，阳光

洒在桌面上，就像战场过后，硝烟散去，那种不舍与怀念感此生可能只有一次，

不管成功与否，你都觉得无悔考研。 

 

有人说考研就像是在黑夜里洗衣服，不到成绩出来那一刻，没有人知道自己

洗干净没有。的确，考研路上没有参照物，我们都是在黑夜里奔跑，跑着跑着，

天就亮了。 


