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北京师范大学 MHR 方向考研心得 

本文来自文都比邻高分学员，禁止转载 

自我介绍 

我谨代表广大学渣群体来做一点分享，胸无丘壑，不胜惶恐。本人普通一本

院校，17 年毕业并参加工作，18 年三跨报考北京师范大学 MHR 方向，近日方收

到拟录取通知。 

作为一个本科无奖，英语无级，大学日常逃课，毕业再没学习的真学渣，我

都敢考北师大，君何患哉。 

当然了，也没有那么简单。基础差的代价就是要比别人更努力。夜半思量千

条路，早起还得磨豆腐。该做的东西一点都不能含糊，无苟且焉有远方？考验是

一个复杂的系统工程，只有踏踏实实走好每一步，才能看到最后的曙光。 

 

初试经验 

院校选择 

在这方面我没有太多纠结，这也得益于赵老师的鼓励，在我的老版“高而基”

扉页上写下的“做我学弟”这四个字，所以我一直是死磕北师大的。虽然中间动

摇过，但基本上还算是一以贯之。 

在这一点上，一定要对自己的实力、学校的情况以及自身经济条件做一个综

合考虑。诸如，对于自命题院校试题难度是否了解，是否参加 312 统一命题，往

年分数线是高是低，报考人数多少，是否存在大小年，学费是否能负担得起，等

等。身边很多研友都是在择校上出了纰漏，最后折戟沉沙。建议去腾讯课堂上搜

索一下老赵的公开课“低分也能上名校”，以及征征老师的“各院校情况分析”，

对这方面的问题已经讲解的很透彻了。 

对于网上一些所谓“三个月逆袭 985”的成功经验，我建议当鸡汤看看就好，

切毋当真。并非是这样的事情没有发生过，而是我等凡人做不到。还是尽早规划，

踏踏实实复习为善。 
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书籍选择 

除了学校规定的参考书籍以外，文都比邻的“心理学考研知识精讲”几乎是

必备的。这个倒不是我吹比邻，就我个人体会，目前为止在考研心理学教辅书籍

中，鲜有比知识精讲更好的。其他机构的书籍要么太冗杂，要么知识点覆盖不够。

对于刚入坑的小白来说，这一本书基本够用了。 

此外，比邻的“阿范题”也是我强烈推荐的。它把所有 312 和一些自命题院

校的真题以章为单位分割开，以便做单元练习。无论你是否参加统考，312 的题

目都是你绕不过去的，无论代表性还是难度，都在自命题之上，值得一练。 

在冲刺阶段，建议入手比邻的“背多分”，结合自己的框架进行最后背诵。

以下是详细书单（以 312 为例）： 

《普通心理学》（第四版） 彭聃龄 北京师范大学出版社 

《实验心理学》 郭秀艳 人民教育出版社 

《发展心理学》（第三版） 林崇德 人民教育出版社 

《教当代育心理学》 陈琦、刘儒德 北京师范大学出版社 

《心理与教育测量》（第四版） 戴海琦 暨南大学出版社 

《现代心理与教育统计学》 张厚粲 北京师范大学出版社 

《社会心理学》（第四版） 侯玉波 

辅助书目： 

《心理学考研知识精讲》（高教版） 赵云龙 高等教育出版社 

《心理学考研阿范题-刷题宝典》 赵云龙、萧宵 中国原子能出版社 

《心理学考研大表哥-核心表哥》 赵云龙 中国原子能出版社 

 

学习方法 

开宗明义，核心学习方法就一句：列框架、画表格、举例子、找不同、睡前

半小时。 

这个就是传说中的比邻大法，对我等跨考学渣而言简直是福音，只要能坚持

下来，就能把基本功打的扎扎实实。尤其是对于理工科的同学，列框架实在是太

重要了。习惯了字少公式多的你们，乍见一本本书中文字浩如烟海，还得背得下
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来，肯定是蒙圈的。但只要有了自己的框架，对学科知识的脉络和逻辑有了掌握，

背下来就不是难事。 

以下是比邻大法详细阐述： 

①列框架：结合教学视频、知识精讲和参考书籍，每学一章就列出相应框架。

点要全、字要少，不必太在乎美观，自己看懂即可。切记不可抄书，一份框架如

果和知识精讲原文原字重合 70％以上，那这份框架就是废的。抄书只能感动自

己，我们要的是实效，考研不是自我励志表演，务实的精神要一以贯之。 

②画表格：对于一些对比性较强的知识点，就需要画出表格。例如针对普心

第一章中的心理学流派、发心中的发展阶段、教心中的学习理论、统计中的相关

量数等知识点，画出表格并对照记忆，可起事半功倍之效。 

③举例子、找不同：对于比较抽象的知识点，要在后面标注自己的例子，务

求理解。对于相近的知识点，要找出其中不同的地方，以避免混淆。近年来考试

题目越来越灵活，单纯的死记硬背已经不足以应对，只有在理解的基础上记忆，

才能游刃必有余。 

④睡前半小时：继列框架之后的又一核心，即每天睡前将自己当天学习的知

识进行回顾并尝试背诵，之后立即入睡，以排除倒摄抑制，达到快速记忆之效。

记忆便是和遗忘作斗争的过程，由艾宾浩斯遗忘实验可知，遗忘的速度是先快后

慢的，只有不断重复记忆方可奏效。睡半看似简单，但能坚持下来殊为不易，当

然好处自是不必言说。日拱一卒，不期速成，便是如此。 

 

复习规划 

每个人对学习节奏的把控不同，亦没有适用于所有人的规划方法。只有根据

自身情况，灵活调整，适合自己的才是最好的。下面以我自己的时间规划为例，

供诸君参考： 

1-6 月：结合视频和书籍列出所有框架，对知识点熟悉，并能默写所有框架

到二、三级标题。 

7-9 月：更新、细化框架，结合习题训练，完成所有题目，扫清盲点，着手

练习主观题。 

10-11 月：疯狂背诵，各科知识无盲点 
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12 月：继续疯狂背诵，务求倒背如流。成套做全真模拟，掐时间 

 

心态调整 

这是一个重要却容易被忽略的问题。身边许多研友其实自身实力不俗，也很

用功刻苦，但架不住一天心态垮三回，日常崩溃大哭。等收敛了心神想学习，半

天已经过去了。这对学习的影响比智能手机可怕多了好嘛。 

这里就不得不来一点毒鸡汤了。考研确实很煎熬，很孤独，有时候情绪低落

甚至失控是难免的。但如果失控到严重影响学习，且经常发生，那就真的该慎重

考虑自己是否适合考研。考研不是唯一的出路，人生的艰难也远非考研可比。我

们作为成年人，应当能对自己的选择负责。 

曾看过《老友记》中的一句话，深以为然：Welcome to the real world! It 

sucks, but you're gonna love it.无论结局是好是坏，过程是甘是苦，都是我

们自己的选择。求仁得仁，夫复何言？ 

复试经验 

由于没有进行调剂，只参加了北师大 MAP 的复试，故以此为例做一些分享。 

北师大的复试比较复杂，更多的是考察学生的综合素质，有一定难度。但胜

在公平，且十分科学。只要你是人才，不管本科是何出身，都可得到一个不错的

分数。  

北师大 MAP 的面试大概分以下三个部分： 

 

笔试部分 

为上机考试，总分 200，低于 100 分以下者不予录取。题目类似于公务员考

试中的行测，包括速度测验、图形推理、类比推理、逻辑判断四部分。题目有一

定难度，且题量很大，在答题过程中要对时间有精准把控。 

此外，还有心理测试环节，为非迫选题。该部分不计分，正常作答即可，但

要注意时间。 

 

个人面试 
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为标准的结构化面试，更侧重对学生反应能力，罗辑思维和口头表达能力的

考察。在回答考官问题的过程中，不要不假思索脱口而出，要对即将表述的话做

一些润色，理清逻辑，可以采用总-分-总的回答模式。总体来说，做到谦恭有礼，

自信大方，逻辑清晰即可。 

此外，在准备过程中，应当适当阅读一到两篇专业方向相关文献及书目，以

应对提问。本科阶段有过项目及科研经历的，要大方的展示出来，没有的好好温

习自己的毕业论文。 

 

群体面试 

为无领导小组讨论，考官给定题目，由五到七位同学自由讨论，并根据考官

要求，给出最终结论，选取一人进行汇报。在群体讨论的过程中，要做好如下几

点： 

①对所有成员的发言认真记录在案，并进行归纳总结 

②尽量踊跃发言，输出有效观点 

③当团体讨论走偏时，适当予以纠正，使之回归正轨 

④不随意打断他人发言 

⑤以团队利益为核心，不要盲目凸显自己，打压他人 

⑥做好时间规划，控制发言时间 

⑦管理好情绪、仪表和仪态 

一点感想 

一开始不敢报北师，后来在比邻老师的科普和激励下才鼓起勇气报考，参

加了提前面试的集训，并有幸和老师们成为朋友。 

也因为老师们的指导，我在复试中获得 402 分的成绩。我出身于普通本科，

且工作后没有再系统学习，在基础薄弱的情况下，依旧考取了 985 高校。作为一

个逆袭的老同志，我可以给基础不好的学弟学妹们一些学习心得，给在职的同学

们一些如何协调工作与学习的经验，并告诉大家：我可以，你们也可以。 

在这期间整整九个月的时间，起早贪黑、笔耕不辍。身体上很疲惫，但精神

上很愉悦。说实话，我很享受这种一分耕耘一分收获的感觉，因为在工作中，有
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时付出和回报是不成正比的。能重回学生时代，我深感欣喜。 

人就是很奇怪的动物，我们逃脱的大自然的第一把剪刀，解决了生存的问题，

但有些人仍旧不甘心，总要给自己找些不自在。为此总要不断的跨出舒适圈，往

前走一步、再走一步。等回头的时候，已经走的很远，成为一个很厉害的人了。

在能执着的年纪，义无反顾的做一个二百五，何其幸运。 

趁年轻，好好学习，好好玩儿。哪怕是一身破装备，哪怕是刚出新手村，也

要满怀热血，嗷嗷叫的去屠龙。 

愿我们都能成为那个很厉害的人。 


