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中国人民大学考研心得 

 本文来自文都比邻高分学员，禁止转载 

写在前面： 

考研是一场持久战，走起来步步艰苦，回想起来时时感叹。 

学姐在临毕业时下定决心跨考心理学研究生，一切从零开始，历经月余，从

双非高校成功拟录取中国人民大学基础心理学，总分 419（政治 71，英语 71，专

业课 277），位列第一。 

备考的辛酸困苦，有共通，也有独特。解决则需要合适于自身情况的方法，

正是将理论联系实际。因此，就学姐自己而言，这是一个非常特别的历程。 

每个人都有自己特别的旅程，因此这又是一个非常普通的故事。 

愿学姐以“过来人”自居的阐述能够给予你些许灵感和帮助。 

 

择校篇 

我的历程 

西蒙认为，人们难以达到完全理性，也无法获取与事件相关的所有信息，通

常以“满意性”作为决策原则。依照这个观点，我明确了自己的择校思路： 

尽可能收集大量且准确的信息。什么是学硕/专硕、自命题/统考，期望报考

的地区、985/211，初步确定目标院校的范围； 

提高信息的指向性。根据目标院校范围，进一步进行了解，通过学校官方网

站、贴吧论坛等途径认识招考概况，有针对性地询问机构老师和目标院校的学长

学姐，条件允许可以直接前往目标院校实地探寻； 

客观评价自身情况。是否跨考，本科院校与目标院校的差距，每天可投入高

效学习的时间，当前能力与目标能力的差距等等； 

结合理性与感性，做出无悔于心的决定。 

 

人大心理学概况 

人大心理学招收学术型硕士，每年约录取 10人左右，19年复试录取比为 1：
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2，考查政治、英语一和心理学基础 640，基础心理学与应用心理学初试考试内容

相同。人大心理学自 16年起自主命题，18年更改了题目数量和分值，名词解释

8 题，总分 80 分；简答题 8 题，总分 120 分；论述题 4 题，总分 100 分，不考

察选择题。 

人大不设参考书目。因此，每年考察范围皆有所扩增，分数占比皆有不同，

且题目较为灵活，侧重考察考生对知识的理解，而非仅仅识记。 

心态篇 

学姐曾经历过中考、高考、司法考试的极度失常发挥，一度认为自己大型考

试的“考运”注定负数。但太渴望能够继续深造，学习自己喜欢的专业，只好安

慰自己：只要有足够的能力，就不怕一时的运气。因此更加努力备考，也算是因

祸得福。 

在学姐看来，计划、心态和努力在考研路上缺一不可，但若要将他们排个名，

应是：心态＞计划＞努力。心境不坏，才能制定出合适的计划，计划合适，才能

长此以往地努力。 

考研很烦。这几个月里，压力很大，烦恼的事情有很多。调节自己的情绪非

常重要，但方法因人而异。 

关于高效学习，需要找到适当的激励。7至 11月份，一开始的动力告衰，临

考的紧张感也还不强，朋友们生活精彩纷呈，而考研学子却只能每天面对书本。

那段日子里，就连发呆都倍觉有趣。不能高效投入学习，不如不学。学姐前期采

用的方法是运动半至一个小时，天冷了懒得动弹，就花加起来半小时的碎片时间

做些爱好活动，唱歌、写日记等等。我暗示自己，别人都全心全意地投入学习，

而我却拿出时间来做这些与学习无关的事，所以，在学习时要更加专心，才能赶

上别人的进度，用每日的愧疚感保持学习时的专注。但是，如果收不住心，在学

习的时候仍然想着玩，这个方法或许就不管用了。 

关于计划安排，需要试验出合适的时间。就学姐个人而言，每天必须睡足 9

个小时，否则看不进书；吃饭必须耗费至少半个小时，否则肠胃会很不舒服。如

果经过尝试，发现这些时间如果确实难以缩减，高效利用剩余时间便是重中之重。

另外，专业课、英语与政治的耗费的时间比例也很重要。可以按 3：1：1的分数
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比例安排学习时间，但并不严格限制，某一天特别想读英语，就顺心意多读一会

儿，第二天少读一点便是。 

我想，考研是一场大难关；但对于整个人生，考研又只是众多难题中的一个。

若是为了考研使身体健康或心理健康受到极大损伤，真是得不偿失。就怕不努力，

就怕太努力，更怕以燃烧自己的健康获得的努力。一时的不愉快、焦虑可以尽可

能地化为学习的动力，但要是某种情境使人陷入长时间的焦虑，定要尽快找到化

解、转移的方法。大胆去求助，去放松，去分析自己该如何解决当前的难题。 

请相信，哪怕一时为某事所累，一切苦恼总是有办法解决的，只是有的方法

立竿见影，而有的需要时间。 

 

备考篇 

专业课 

学姐从 4月开始备考，将专业课学习大致分为 4个阶段： 

4-7 月，通读专业课书籍，每天约 6 小时。以书本为主，结合“高尔基”、

“大表哥”等教辅，梳理知识框架。 

我习惯以：看书某一章 → 看教辅对应部分 → 学习比邻配套视频 → 做

思维导图，为学习顺序。 

学习完每一章后，用自己的话大致介绍本章内容；学习完每一本书后，以自

己的话大致介绍这本书的主要内容及各个章节，如：《普通心理学》分为：概述、

脑、感觉、知觉、注意和意识……，其中概述告诉了我们心理学是什么，心理学

研究什么，怎么研究，它的历史以及流派是什么。 

7-9 月，精读专业课书籍，每天约 5 小时。以教辅和思维导图为主，进一步

梳理知识框架。我习惯以 听某章节的课程 → 修改思维导图 为学习顺序。学习

完每一章后，背诵思维导图的第一、二级内容，并尽可能背诵该章节比较重要的

知识点，如：（第一级）《普通心理学》第 7 章是思维，思维分为：概述、概念、

推理、问题解决、创造性思维、想象、表象和决策，（第二级）决策分为：含义、

类别、决策理性观理论和决策过程理论…… 

9-11 月，形成自己的知识框架和答题思路，每天约 5小时。以教辅、思维导
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图和“阿范题”习题册为主，结合对目标院校真题的分析，为最后的背书阶段做

好准备。我习惯以 看教辅某一章 → 猜测出题点 → 在思维导图上做好标记 → 

背知识点 → 做题 为学习顺序。学姐在这一阶段划去了选择题的考点，并重点

标注了具有人大特色的重点内容，如：神经机制、注意的理论等等。 

11-12月，背书阶段，每天约 6小时。以背诵的内容+第二天计划知识点，并

做好遗忘标记；第三天复习第一天遗忘思维导图为脉络背诵知识点，第一天背诵

计划知识点，第二天复习第一天的内容+第二天背诵的内容+第三天计划背诵知识

点，以此类推。 

另外，学姐早期参加了比邻的“睡前半小时”活动，养成了睡前半小时读书

背书的习惯，深觉“近因效应”所言非虚。 

人大心理 640 对知识的掌握的灵活程度要求较高，学姐在平时学习时特别关

注了知识点之间的关联，在平时生活中经常多问自己一个为什么，以锻炼“合理

大开脑洞”的能力。 

最后回答一下报班相关的问题：辅导班方面，我报了比邻的钻石 2班型。因

为是否报班会造成每个人复习计划的差异。我的复习进度和课程进度是保持一

致的，始终维持着一定的学习节奏。 

 

英语一 

英语一分为两个部分：客观题+作文。其中，客观题共 7题，每题 10分，分

别为 1篇完形填空、4 篇阅读、1篇新题型和 1篇翻译；作文共 2题，大作文 20

分，小作文（应用文）10分。 

学习大致分为了 3个阶段： 

5-7 月，学习单词，每天约 0.5个 Unit。在单词积累不够多的时候，动用真

题或许有些浪费。学姐最初读不懂文章、做不来题的更大难题不在于逻辑和“掉

坑”，而是压根就读不懂单词，拆不开长难句。针对这一问题，学姐决定先系统

学习和背诵单词，再开始真题演练。 

8-10 月，15 年真题演练，除去最新一年的真题，每天 1篇真题，花费约 100

天，以 做题（最好找出其他选项错在哪里） → 学习生词 → 全篇口译并拆解

长难句 → 订正并看详解。学姐也有同学把英语完型、新题型可以在后期攻克，
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因人而异； 

11-12月，第二轮真题演练，准备作文，材料为电子版真题和何凯文的《写

作高分攻略》。以 4 天为单位，完成 1 套真题卷，其中 2 天练习客观题，1 天写

小作文，并形成自己的答题模板，1天写大作文，并搜集佳句。 

从 17、18和 19年英语真题来看，客观题部分难度近几年有所下降，而作文

考察相对更加灵活，仅仅依靠模板难以获得较高的分数。 

 

政治 

政治分为两个部分：客观题与主观题。其中，客观题共 50 分，分为单项选

择题和多项选择题，主观题共 50 分，分别考察哲学、毛中特、中国近代史、思

想道德与法律和时事政策。 

学习大致分为 4个阶段： 

7-9 月，第一遍学习就是做题了，只练客观题。 

9-10 月，第二遍学习，结合自己的学习笔记整理出自己的背诵内容，并以章

节为单位归纳知识点；做题方面依然只练客观题。 

10-11月，客观题系统练习阶段，每天 1套，只练客观题。 

11-12月，全套卷系统练习阶段，每天 1套，主观题可以口述答案以节省时

间。 

回忆高考，有省质检、市质检等非常正式的模拟考试；考研只能自己找题，

自己模拟。学姐建议从 12 月开始，每逢周末，就当成正式的考试安排模拟，等

周日早晨模拟结束后，再统一订正，或可更加从容地面对正式考试，防止意外情

况的发生。 

最后的最后，祝愿你怀以平稳的心态，拟定合适的计划，赴以恒持的努力，

如愿实现自己的梦想。 


