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深圳大学 371 分经验贴 

本文来自文都比邻高分学员，禁止转载 

今年考研的初试成绩是 371分，专业课 230分，英语 67分，政治 74分。我

会从考研流程和我额外的经验两个部分来展开我的经验分享。 

考研流程 

1.选择专业和学校 

首先一定要选择自己喜欢的专业，因此我选择了心理学。因为我从初中的时

候就感觉心理学很神秘，而且对他产生了浓厚的兴趣。虽然学习之后我知道心理

学研究是用科学的实验来解释人的秘密的，但这并不阻碍我阻碍我对其疯狂的热

爱。这种热爱成为了我考研不懈的动力和枯燥过程中的调味料。 

其次，选择适合自己的学校很重要。今年考研人数已经到了 290万人，可以

说竞争也是越来越大，我无意中进入了文都的一个调剂群，令我惊讶的是调剂的

人数之多，以及连 390+的高分也需要调剂。290万人之中只有 100 多万的人最后

能当上研究生，因此为了避免调剂，我意识到了一志愿的重要性。 

大概在 10 月份左右才开始报名，在那之前你要对自己的能力进行精准的预

估，然后不断权衡，选择适合自己最佳性价比的学校。我考虑到了自己是第一次

考，而且不想离家太远，因此在广东的高校中进行选择。而深圳大学的心理学是

高速发展的，目前已经排名全国前十，而且研究的方向是当前的主流认知心理学。

而上一年的院线只有 320+，因此我毫不犹豫就选择了深大。然后侥幸的是，我

的分数考的相对理想。因为今年深大的分数线已经和全国一流的心理学大学无异，

复试线是 366。下一年可能报考的竞争没有这么激烈也说不定吧。 

最后就是选择学硕或者专硕，有一些学校的专硕也是全日制的，所以报考的

时候一定要了解清楚。 

2.初试的备战 

这个是相当重要的吧。如何从一个大学生活进化到研究生水平，这个阶段十

分重要。当然对于考研的人来说，他们只注重分数，但是你现在回过头来，其实

每个人最大的收获是这一段过程。 
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我觉得搜索资源的能力非常重要，只要在网上出现过的资源我都能够找到，

我认为这也是我成功非常重要的一个因素。其次是做好规划，然后有着很好的执

行力。这些点我都会在后面额外的经验中讲述。还有比较重要的是对自己的学习

和以后的生涯进行规划，因为这样会使我们充满动力，勇敢向前。最后，一定要

保持一定的运动量，我觉得这也是我成功的其中一个因素。因为做运动有两个好

处，其一，能够保证一个健康的身体，我在备考期间没有生过病；其二，一定的

运动量能使身体疲劳，在晚上入睡的时候可以提高睡眠质量。而且最重要的是，

你在坚持运动的过程中锻炼了意志力，也能很好地坚持你的备战。 

备战时间：专业课>英语>政治。 

政治的话每天给 3个小时，每天规定一定的量进行学习，第一轮主要是看书

看视频，第二轮主要是刷题，。然后到了查缺补漏的第三轮，这一轮是最重要的，

要开始背书和反复刷题看错题，提高自己的做题能力。第四轮可以开始做主观题。

背书一定要提前开始。 

英语的话，主要是刷真题，然后要多看视频，我看的是何凯文的，刘一男看

的是微信公众号，反复刷真题。最重要的是提高单词能力，还有就是总结出自己

的做题技巧，参考何凯文的三步法是最有效的，但是要自己进行完善，使之适合

自身。 

专业课的话，我是统考，所以我是跟着《知识精讲（高而基）》走的，刷了

好几遍附带的增值视频，不断地加深自己的理解。并且在学习的过程中要多联系

实际，在联系实际的过程中能够很好地加深记忆。第二轮也是最重要的，就是刷

题。 

心理学的专业课不难，但是要多刷题，这里推荐《阿范题》，不要嫌多，早

点开始早点刷完，最好刷两遍，让每一个知识点都能够展开一定的扩充和典型

例题的空间。做错题集。收集起来反复看。第三轮就是开始背书了。这里推荐文

都的万人冲刺大背书和心理学逻辑图。其实我是按着《知识精讲》的来背的，虽

然很多，但是有了前期的准备，其实背起来并不难，然后心理逻辑图是查缺补漏

的，有很多知识精讲没有的知识，经过我的观察，这两本书都搞定了，选择题可

以拿 150 以上。 

主观题要多背，而且要很细致的背。到了后期，我是能把两本书都背出来的。
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然后多做表格去总结横向纵向比较。第四轮就是开始模拟，不断的用真题去模拟，

模拟你的速度，考试的感觉，非常重要。 

3.考试期间 

考试期间就是要调整自己最好状态的时候。首先当然是准备好准考证，身份

证这些证件，早早装进透明的笔袋里面。然后就是开始调整自己的作息时间。最

理想的状态是 11 点睡，7 点起来。保持充足的睡眠并且适应考试时间。最后就

是要有一个非常良好的心态。良好的心态可以让你发挥近乎百分百的状态。 

额外的经验 

1.资源 

前面已经提到了，我是一个掌控资源能力很厉害的人。那个我从三个方面来

介绍我在考研中运用到的资源。 

（1）依靠机构 

文都的心理学真的很不错，而且有很有是公开的资源，比如说共同的交流

群，多交流才可以发现自己的不足，让自己更优秀。比邻的教材也是一级棒，

知识精讲、阿范题、大表哥、再配上 1000 题简直完美。 

（2）依靠名师 

心理学首先推荐文都比邻，老师讲课很通俗易懂，也很幽默，这让听课的

人会更加容易理解并且记忆。老赵也会提供很多他的一些记忆技巧，比如列框

架、画表格、联想记忆、开车记忆等等。 

政治的话我是买了蒋中挺的书，但要注意的是不要太过迷信最后的冲刺资料，

平时的积累才是你成功的关键，把错题都积累起来，反复温习，这样才能查缺补

漏。 

英语的话跟的是何凯文和刘一男，他们两个人就能全方位覆盖英文一、二的

各个方面。两个人出的资料都非常好，何凯文老师的三步法是精髓，关注他们两

个的公众号，里面的推送一定要跟，很重要！ 

2.计划和坚持 

首先一定要做好规划，规划明天、下星期或者是下个月的学习进程。如果不

规划就很盲目，很低效。最好把每一天要做什么事情都列出来，精确到分秒。 
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其次就是执行。执行才是最关键的一步。很多人因为意志力不强等等的因素

而导致执行力缺乏，这些人是不可能考上的。成功的人都是懂得避开诱惑，而不

是战胜诱惑。都已经这个节骨眼了，不是锻炼你的意志力的时候，营造一个环境

让你更专注才是更重要的。 

抛开一切诱惑，不能玩手机、关闭朋友圈，在自习室这种很好氛围的环境下

好好学习才是关键。心理学家斯金纳坚持一年规律生活、不看电影不娱乐，最后

考上了哈佛，这就是一个成功的例子。而计划和执行应该相互配合，当你发现你

今天的阅读或学习量达不到自己的计划，你就要跳过你未学习的，第二天开始按

照第二天的计划来。严格执行。 

最后还需要适当的放松。心理学中有个名词叫超限抑制，就是长时间的学习

会带来皮层的抑制，那么我们需要一定的放松来转移注意力，重新激活皮层。 

3.交流与享受孤独 

前面提到的交流群或者是自己组建研友团体都是很好的交流机会，学习的过

程中一定要学会交流，不然你只会有自己的理解，而这种理解你还不知道是对的

还是错的，甚至有时候自己钻牛角尖就出不来了。因此交流十分重要，这需要你

们自己在学习的过程中慢慢体会。 

而考研的过程本质上是孤独的。因为真正到了内化知识的过程只能依靠你自

己。前面还能和别人交流，受老师的指导，但是到了真正关键的阶段，还是要看

自己已有的知识能否和现有的知识产生实质性的联系。要学会享受孤独的过程，

让自己处于一种合适的状态，学习才不会枯燥地让人无法接受。 

最后就是宝贵经验，特别是临考前的一段时间，考生通常都处于一种高度紧

张的状态，这个时候是很容易崩溃和怀疑自己的。在这里建议大家关注一些考研

名师的公众号，推荐给你们不是为了看里面的内容，而是去看那些考生的评论，

其实大家都一样，一看就释怀了，而且通常都有很鼓舞的作用，一下子又打鸡血

了。这个真的很棒。 

4.记忆力 

最后来聊一聊关于记忆力。我觉得记忆是一件非常简单的事情。有些人觉得

很难，只是没有掌握相应的方法。 
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我把记忆的方法分为以下两个方面：记忆节奏和记忆技巧。记忆节奏是让你

保持记忆的，而记忆技巧是让你记住你想要记住的东西的。让我来详细说明一下。

根据艾宾浩斯的遗忘曲线，人们通常会在一天之内把记住的东西很大程度地遗忘。

那我们可以在这四个时间点进行复述，再次记忆，就能强化你的记忆。前面提到

的规划自己的学习，就是要规划你每天要学习什么，什么时候复习什么。而一天

这个时间，特别是睡前半小时，是最有效的复述时间。当你忙完了所有事情，留

下半个小时，快速浏览今天所学知识，然后马上睡觉，不要让别的东西干扰，你

的海马会进行长时程增强作用，强化你的记忆。亲测有效。 

而记忆技巧呢，就是语义和表象两种。语义很典型的就是建立联系，联想是

最重要的能力，你越能联想，联想的东西越有意思，你的记忆力就能大幅度提升。

老赵推崇的开车记忆法，其实也是这个道理。而表象呢，就是想象一幅画，名词

解释是事物不在眼前，但是头脑中能浮现事物的形象。其实表象才是最直接有效

的记忆技巧，把任何事情想象出画面来，越细致越好，你就记得越好。特别是对

于一些夸张的画面，你可能一生都不会忘记。 
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好了，以上便是我的分享。其实最有效的，还是你自己在学习的过程中摸索

适合自己的。当然，前提是你有足够的信息资源，才能做出确定性决策，而我，

只是给你提供这样的一个信息罢了。还有，不论初试复试，考前尽量多做模拟，

让自己适应考试环境和考试节奏。其实这些初中高中老师都帮你安排好了，只是

上了大学，没有老师帮你就只能看你自己的能力了。当然，你还可以报文都的

班嘛！ 

 


