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半年前，华东师范大学普陀
校区图书馆2楼打造了一个连接
现实与虚拟的教育新地标“元宇
宙未来学习空间”。为迎接充满
挑战的期末季、考研季，这一空
间联手心理与认知科学学院温
暖“变身”，成为学生触手可及的

“专属心理解压舱”。
当感到压力满载时，不妨走

入这里，在“解压研究所”的展板
上PICK减压小妙招；玩一场“切
水果”的解压游戏快速释放情
绪；观看沉浸式心理短剧照见与
疗愈自己；让思绪回归平静；甚
至参加一场元宇宙趣味运动会，
在虚拟世界中尽情挥洒汗水
……图书馆不仅是遨游书海的
场所，也可以去寻找一方放松充
电的天地，让自己能量满格后，
继续光芒万丈地出发。

与此同时，在图书馆一楼大
厅，一方案头上放着同学自己放
置的精美记事本——“就这一
次，希望我能上岸”“金榜题名，
所遇皆所期”——陌生人一起共
创的涂涂画画间，既是心绪的释
放，更让暖心的祝福透过笔尖缓
缓流淌。

早起和晚睡，两点一线，早已
是考研人大半年来的日常。白天

和黑夜，图书馆里人来人往，一些
考研的学子更是从图书馆开馆奋
战到闭馆。前晚10点过后，图书
馆三楼以上自习空间已经闭馆，
但一楼二楼区域仍会延时开放至
24点。记者在现场看到，开放区
域的满座率依然很高。

准备从经济学跨考社会学研
究生的王同学正在摘录政治科目
的复习笔记。闭合的笔记本电脑
上方，她摆放的小闹钟指向了22:
10。政治、英语和2门专业课，她
从早上8点到达图书馆后，就要
轮番复习。考研前的最后一个周
日晚上，她准备在图书馆复习至
23点左右。“我设置了闹钟，到点
了会闪光，提醒我可以开始换个
脑子准备下一门。”

对于网上流传的考研人“戒
手机”奇招，王同学不禁莞尔：

“时间紧张时，自然会抛弃手
机。我已经习惯了复习时把手
机放在书包里。”在王同学看来，
跨考旅程充满艰辛，但从未想过
放弃。她相信，只要付出过坚持
过，这段路就不会白走：“我觉
得，这一路来，我也收获了扎实
的知识储备和成长蜕变，向着理
想前行的感觉，自有一种笃信和
踏实感。”

黎明之前，夜最深。复旦大
学还专门邀请了8名来自不同专
业的“过来人”，分享考研冲刺阶
段如何稳住自己，让每一份努力

都落在实处。他们用坦诚的分
享，让考研人在冬日里触摸到温
暖的笃定。

复旦大学2025级国际政治
专业的周玥本科就读于北京外
国语大学，语言曾是她的窗。当
大三看见新闻里熟悉的单词拼
出陌生的世界，她明白，自己需
要另一把钥匙，由此萌生了跨考
政治学的念头。在复旦暑校，手
握临时学生卡走在梧桐树下时，
心里有个声音响起：要真正走到
这里来。

七个月备考，周玥说，常觉
得自己像“在漆黑的屋子里洗衣
服”。暑假连续两个月无法专注
时，也崩溃过。但她还是告诉自
己，心里再焦虑手上也不能停。
不做精细到分钟的计划，就设定
阶段目标，每天稳扎稳打学6~8
小时。不被社交媒体上的节奏
带偏，找到自己的步调最重要。

面对全新的领域，她用“框
架式学习”替代死记硬背，先搭

学科骨架，再填充内容，直到能
用自己的话讲清楚每一个概
念。她始终相信：焦虑可以成为
动力，但行动才是解药。

如今，周玥已坐在复旦的课
堂里。回首那段路，每一步彷徨
与坚持都值得，“请你一定相信，
属于自己的那件衣服，天亮时终
会洗净。”

每年的考场上总会有一些
考生最终选择了弃考。复旦大
学2025级生理学专业的王忆文
给出的经验是，首先请一定按自
己的节奏走，不必被“每天学满
12小时”的叙事裹挟，保持每天
6~8 小时的有效学习时间已足
够。进度落后、任务完不成，这
些几乎每个人都会经历，但只要
你认真备考过，就请一定坚持走
进考场，给自己一个交代，也给
所有可能一个机会。

冲刺的钟声即将敲响。愿
每位学子笔锋所至，心之所向；
一“研”为定，未来可期。

一年一度的“研考季”即将拉开帷幕。2026年全国硕士研究生笔试将在12月20日、21日举行。当考研的战
鼓擂响，在考研最后冲刺的日子里，怀揣梦想的学子，正开足马力，披荆斩棘，在大学图书馆里留下日与夜的奋斗足
迹。有的大学图书馆自12月起推出“闭馆音乐特辑”，用暖心歌谣陪伴每晚最后离开的学子；有的趁势打造了学生

“专属心理解压舱”，希望大家把压力“切”碎、“跑”开烦恼，衷心祝福那些与书本为伴、为梦想拼搏的努力都能开出
最绚烂的花，让每一位追光者为梦想全力以赴的模样都被自己珍视与铭记。 青年报记者 刘昕璐

在上海师范大学徐汇图书
馆里，从精神鼓励到压力舒缓，
一系列暖心举措也正为考研学
子温情护航。图书馆精心布置
的场地，瞬间化身为一个充满温
情与力量的“加油站”。

“心愿上墙”活动中，同学们
在特制的卡片上，郑重写下自己
的目标、梦想、期许。“金榜题名”

“平稳发挥，无愧于心”……一句
句真挚的话语，承载着青春的重
量与热望。这些心愿卡被同学
们亲手贴于专设的“心愿墙”
上。五彩的卡片逐渐汇聚，拼贴
出一幅绚烂的梦想画卷。

更让同学们惊喜的是，图书
馆还准备了一份特别的礼物
——象征着“一举夺魁”的向日
葵花束。明媚灿烂的向日葵，寄
托着对所有学子前程似锦的美

好祝福。同学们接过这份礼物，
脸上绽放出如向日葵般明亮的
笑容。鲜花与笑脸相映衬，成为
冬日里最动人的风景。

除了日间活动，图书馆将关
怀延伸至每个闭馆时间。自12
月初起，图书馆特别推出“闭馆
音乐特辑”在每晚陪伴最后离开
的学子。《追光者》《起风了》《一
路生花》三首精选歌曲，在闭馆
广播中缓缓流淌，用旋律为辛苦
备考的夜晚注入温暖与力量。

“每次听到音乐响起，感觉一整
天的疲惫都被安抚了，像是图书
馆在轻声对我们说‘加油’。”一
名常驻馆内复习的同学分享道。

一朵向日葵，一面心愿墙，
一首闭馆音乐，愿所有学子带着
这份温暖与力量，从容应考，笔
锋所至，梦想花开。

稳住节奏，给所有可能一个机会学长寄语

图书馆里藏着“心理解压舱”

向日葵、心愿墙与闭馆音乐暖心祝福

夜晚的图书馆仍有不少学生在学习。 本版摄影 青年报记者 刘昕璐（除署名外）

研途梦想墙上贴着学生的寄语。
受访者供图

学生在留言本上写下期许。

留言的学生。 受访者供图
深夜的图书馆。
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那些图书馆里的日与夜
——考研最后冲刺，愿广大学子笔锋所至梦想花开


