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考研经验分享

本科专业：心理学

第一部分：摘要

本专业一战考研华东师范大学发展与教育心理学 400+，调剂上岸杭州师范大学学硕。

保研边缘人平衡考研和保研，找到未来最优发展方向。2 年多备考的时间分配，以及应对

过程中的各种突发情况。走最长的路，得到最丰厚的奖赏。

关键词：保研边缘人，调剂，平衡，规划

第二部分：正文

1、考研背景

在学院安排的考研保研讲座熏陶下，我在大二时确定报考华东师范大学发展与教育心

理学，近 3 年来一直为考研做准备。

说来一开始确定报考华东师范大学的时候，自己是极其不自信的。一方面有前车之

鉴，一方面有学校老师们的建议，认为报本校更稳。在查阅了大量资料并反复斟酌后，

还是决定冲一把，最终决定报考。

报名考研辅导班时是大二那年的暑假，大三开学没多久辅导员建议我准备一下保研，

心里一下子有点慌了。于是开始大量搜集保研信息，和导师做课题。到暑假的时候参加 各

大院校夏令营。但是最终还是以 1 名之差没有保研成功。这时已经将近 10 月，虽然考研

的进度也一直抓着，但毕竟精力有限。在最后一个月里每周和顾问老师沟通，才把
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进度慢慢拉起来。最终离一志愿复试分数 6 分之差不得不走上调剂的道路。不过还好最

终能被杭州师范大学录取，也算是对 3 年的考研生涯有了一个交代。

2、复习规划

①专业课

从大二开始一直到大三下 7 月份，我都在进行第一轮的基础阶段听课。使用勤思基

础阶段的课程，在不上课的时候都去自习室听课、记笔记。在这一个阶段上花费的时间

有点多(学弟学妹们别学我)。在基础阶段完成了双专业毕业论文，专业见习，和导师做

课题，准备保研以及参加夏令营。不得不说保研真的很费时间，但是对于边缘人来说又

是不得不做的一件事。毕竟考研和保研的难度差异确实非常大(没有说保研同学不好的

意思哈)。

7 月开始，在学校“封闭式集训”。每天的任务就是听课和运动。双休日会有 4-5h 的

追剧时间放松自己。到 9 月在推免上花了近一个月的时间。10 月开始进入第二轮基础阶

段，听第二遍基础阶段的课程，阅读教材正文，并自己画框架图。

10 月下旬进入强化阶段，听勤思强化阶段的课程，刷勤思自编的题库。

12 月开始冲刺阶段，刷勤思冲刺阶段的课程和题库，跟着背诵营进行了 5 轮基础知识

的背诵。

②英语

大三开学开始每天背 30 个左右的单词，直到考试前大概刷了 3 遍单词。大三开始

看勤思的英语课程，到大三下刷完。

7 月开始跟着强化阶段的课程刷课、刷题。

10 月下旬左右进入冲刺阶段，大量刷真题(英语的时间真的应该尽早分配，我到最

后真题也还有大概 5 年没刷，作文也只练习了 4 年的试题。前期估计好自己的效率非常

有必要)。

③政治

7 月开始跟着勤思的政治课进行基础阶段的学习。

10 月左右进入强化阶段，刷了 2 遍肖秀荣 1000 题。

12 月进入冲刺阶段，刷肖秀荣八套卷和四套卷选择，背诵选择题知识点和肖四大题积

累素材。带背视频是在 B 站上找的高赞视频。

在所有复习内容结束后，一定要记得在考前一周大量模拟。这对考场上的时间分配

和把控有质的提升作用。

不过，在这一过程中也遇到了很多的困难。最大的困难莫过于不能一心两用。很多

事情堆积到一起，却样样都是必须做的事。细数来路，从写双专业毕业论文，到专业见

习，到准备保研参加夏令营，到准备推免，到 9 月开始长达 3 个月的专业实习。期间家

人重病……一件一件堆积在考研的道路上，时常会有无力感。不过还好有家人和老师同

学的时刻陪伴，才度过了那些煎熬的时刻。

④科研背景
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由于准备过一段时间的保研，和导师做过一个课题。从确定设计、制作实验材料、

收集和分析数据到现在的论文撰写均主要负责。很多时候许多事情之间会有说不清的联

系，比如做课题对我的初试有了比较大的影响，但却在复试时“救”了我。努力终究不会

白费。

另外，大三时双专业毕业论文也是独立完成的心理学领域的研究。

大二时和同学们做了一个学院的科研项目，目前已顺利结项。

其他就是大大小小的课程论文和实验设计了。

3、作答技巧

①专业课

专业课作答最重要的是记关键词。背的时候用荧

光笔划出关键词背诵，以点带面。复述的时候以关键

词为线索，把它们连成一句完整的话。在时间分配上

基本 30min 左右要结束选择题。简答题从尽可能多的

角度作答。可以配上插图让结果更直观。并且可以多

训练实验设计题的书写。

②英语

英语主要是选择和作文题。

平时在做选择题的时候一定要掐时间练习。我的

习惯是先把文章大致读一遍，用“白氏独孤九剑”抓

住大概，再阅读题目进行重点攻破。不得不说白老师

的几把剑真的很好用，应对考研题目针针见血。

小作文就要多背模板。勤思最后的冲刺讲义里会

整理所有类型的作文，直接拿来背就行。大作文讲究灵活性，需要背一些出彩的句式和

单词，这些在冲刺讲义上也都会有，然后根据题目进行灵活应变。

③政治

政治在做选择题的时候要掐时间。平时多刷相关的题目。刷过的题也要反复练习，

毕竟政治的时政性很强，基本只有练习当年出的题才有效。

简答题需要考前大量背诵知识点积累素材，考场上从多角度作答。另外，政治由许

多科目组成，每个科目都有各自的答题范式，都会在冲刺阶段的课程中讲到。

4、复习建议

整个考研中最重要的还是基础阶段的学习。一定

要在基础阶段把知识点吃透，哪怕用了比较长的时间

找到适合自己的学习时间。可以早睡早起，可以晚睡

晚起。核心是效率而不是时长。

考研是孤军奋战，可以找研友一起学习，注意劳

逸结合。切忌拿出百米冲刺的速度，否则后期会相当
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乏力。循序渐进，每天的坚持最重要。

5、给学弟学妹的鼓励

世上没有白走的路，你只需确保你已经尽力。哪怕是没有终点的比赛，但带起的风

吹响了铃铛，也足够印证那些不为人知的痕迹。车到山前必有路，船到桥头自然直。
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心理学学硕考研经验分享

一、个人信息篇

本科专业：应用心理学

报考院校及专业：西南大学心理学学硕

心理学考研专业特点：报考人数多、跨考生比

例大、不考数学但是有统计和实验（相对高数简单）

上岸分数高。

二、择校篇（选择西南大学原因）：

城市：重庆 网红城市

学校水平：211，心理学专业强势（A-、top 5）

招生规模：较大，因为是学部（高于学院），学硕统招一般在 90 人左右

考试难度：学硕统考 312，报录比约 20:1，难度较大，但在接受范围内。今年的情

况来说，根据拟录取名单里的考生号大概算了一下学硕报考人数：1800 人左右，录取

90 人左右。今年是报考学硕总体划线，不分方向。

其他：师大心理学专业还不错，所以我选西南的原因也是因为它心理学在我们学校口

碑很好，我们学院很多老师都是西南的博士。考研也想往上走一走，但是我还是比较求

稳的，想一年就走。像北师、华东师大这种水平的学校我感觉还是有点挑战性的，所以

就选择了西南大学。

心理学考研难度梯级（个人观点）：

第一档：985＋专业强（北大、北师、华东师大）、顶级 985（清华、武大等）。22

分数 410 左右

第二档：211＋专业强（西南大学、华中师大、华南师大）、其他 985、顶级 211。

22 分数 405 左右

第三档：211＋专业较强（陕师大、东北师大、南师大等）、双非＋专业强（天津师

大）。22 分数 390 以上

第四档：211+专业弱、双非＋专业较强（江西师大、山东师大等）。22 分数 380 以

上

三、备考方法：

专业课（心理学统考 312）：
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①注重理解、注重教材。

②不要过于依赖网课，多自己思考、多总结。

③充分利用习题和真题，后期多模拟（尤其是选择题）。

④关于每本书的备考

每本书的特点，我个人观点如下：

普心：知识点多，但是不难，前期梳理好了，后期背很容易。

发教：知识点也不少，但是有重点内容，着重复习重点。有些知识点理解较为困难， 要

反复思考。

实统测：312 的考察难度相对较低；不必害怕，要自信！

社心：分值较少，但也不要放弃，认真背一下，尽量拿分。

312 所有科目的考察，我个人认为都不难，只是考察的面比较广，知识点很多，有时

候会考察细致内容。所以只要我们投入时间进去，认真对待每一个知识点，一定可以取得

不错的成绩的。

英语（一）：

①单词、句子是基础，但是不要死记硬背，记住英语是一门语言。

我是在真题文章（主要是阅读理解）中背单词的，英语句子的掌握，我也是通过真

题。读文章的时候，我们可以读一句查一句的生词，也可以把全部生词查了再去读文章。等

我们把生词都认识了，再去读文章，其实这个时候就是在练习句子了。做第一遍阅读其

实主要就是背单词和熟悉句型，题目对错不必太在意。

②吃透真题中的单词、句子，把真题用到极致，考前模拟很重要。

③适当了解英美等国家的民俗风貌、政治经济体制。

政治：

①多理解，切忌死记硬背。勤思考，结合生活理解知识点（尤其是马原）。

②政治的知识点也有一定的逻辑性（尤其是近代史和毛中特），体会学习政治的乐

趣。

③政治知识点的学习不仅对考研有用，甚至有益终生。

④推荐网课：徐涛（马原＋毛中特）、郝明（近代史）。

四、其他：

①学无定法，不要盲目跟随经验贴，要根据自己的情况制定适合自己的学习方法。

②不要过于追求每天的学习时间，应当注重知识的掌握程度，要提高学习效率。

③不要过多精神内耗。悟已往之不谏，知来者之可追。
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考研经验分享

本科专业:应用心理学

报考学校及专业：华东师范大学专硕、工业与组织方向

初试总分 393分，英语 79 分，政治 68 分，专业课 246 分。我将主要介绍一下我专业课的

备考经验：

首先是华东师范大学 347 的参考书单。华师大官网没有给出书单，以下书单是通过历年真题

和学长学姐的推荐得出的：

梁宁建的《心理学导论》

彭聃龄的《普通心理学》

桑标的《发展心理学》

金盛华的《社会心理学》

崔丽娟的《社会心理学》

刘永芳的《管理心理学》

郭秀艳的《实验心理学》

金瑜的《心理测量》

钱铭怡的《心理咨询与心理治疗》

Jerry·M·Burger 的《人格心理学》

邵志芳的《心理统计学》

Ann·M·Kring & Sheri·L·Johnson 等人的《变态心理学》

第二部分是关于复习规划，由于华东 347 的参考书单很多，所以需要比较充裕的时

间来备考。

在时间规划上大概是这样的：

在初试的 6 月之前，把各科的书过完一遍。每天精读课本，配合视频课程 or 公开

课，利用思维导图（作为知识框架，做到三级标题即可），第二天回顾前一天的思维导图和

知识点。在 7-8 月的时候可以再快速过一下第二遍（目的是再熟悉一下并加深理解各种

知识点）并整理各科的知识框架。这个阶段的重点是搭建全面的知识框架，重难点心中

有数，时间充裕可以开始背真题考点，减轻后期背诵的压力。

9 月份，一战的同学就一定要开始背书了，背书方式也是先框架再知识点（参考刚

刚说的二三战同学背书的的方式）并且同时，需要开始练习真题。

10-11 月，接着背书和练题，一定要去给自己做模拟考试。

到 12 月，书应该就背得差不多了。这个阶段主要是复习整理知识框架，做到全面。对

知识点进行查漏补缺。

9-12 月主要是要利用框架来背书，搭建答题的框架，充实框架的内容，在平常进行
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卡时间模拟考场答题，培养好的答题习惯。

最后，这只是大概的时间规划，每个人的情况不一样，实际时间的操作可能会不同。那

么初试想要高分，重要的不是课本过了几轮、题刷了多少、每天花了多少个小时学习， 而

是知识体系是否全面、能否从题目中作出反思、理解是否正确和深刻。此外，一个良好的

心态：我努力达成每一个阶段上的目标就能上岸。高效的备考状态（可以采用番茄钟学习

法）也十分重要。最后，真题考点与全面的知识体系并不冲突。真题考过的内容需要掌

握，但是真题的相关的知识点也很可能去考到，这要看出题老师认为作为一个研究生需要

掌握哪些基本知识点，所以我们的策略是首先掌握真题考点，再对其他相关知识点进行学习

和掌握，这样才能胸有成竹地去应考。
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