
无痛读研：
研究生学术能力提升与心理调适

庄想灵 著

提出问题

1.1 问题提出的过程

1.2 聚焦一个研究主题

四类研究生的主题聚焦法

如何找到你发自内心感兴趣的主题
用“反常识现象”找到好奇的主题

用你的“痛点”发掘重要主题

1.3 产生候选问题

思路1：读文献前的头脑风暴

思路2：三类问题模板框架

思路3：根据文献提问

第一层 L1：靠前人指路起步

第二层 L2：用“解除约束法”纵向深入

第三层 L3：用"MOG法"横向扩展

1.4 筛选出雏形问题

这个问题“值得”探索吗？

这个问题值得“你”探索吗？

这个问题值得你“现在”探索吗？

1.5 孵化出研究问题

阅读文献

2.1 文献阅读五环节

检索文献 → 筛读、粗读 → 精读摘记 → 建构知识体系 → 探寻模式

2.2 像寻宝一样检索文献

建构检索式查询文献

从关键文献顺藤摸瓜

查不到相关文献怎么办

根据类包含关系上下扩展

根据对象和主题的相似性类比迁移

技术问题的远距离联想和迁移

2.3 分级式阅读 筛读 - 粗读 - 精读

2.4 PET拼图笔记法

理念 知识体系建构中的拼图隐喻

自下而上拼出领域地图

方法

Paper→Elements：将单篇文献拆解成元素笔记 目标导向的元素拆解

Elements→Tree：跨文献将元素块整合成知识树
→分类、组织

重复元素

平行元素

层级元素

如何更快地建构知识体系
和导师及同门沟通

借鉴文献综述

工具及工作流
Zotero

Obsidian

2.5 探寻和评价已有研究

使用表格将文献结构化 文献表

使用图形将文献内容可视化 桑基图

宗旨： 始于已有研究，超越已有研究

2.6 成为领域专家了吗？
八问自检法

第一层：理解并掌握已有研究

第二层：识别已有研究的局限和空白

第三层：了解研究所处的学术和应用生态

开展研究

3.1 研究是迭代式开展的

产品改进的PDCA循环

计划 Plan：制定行动方案

执行 Do：按照计划实施并收集数据

检查 Check：评估执行结果和预期目标的差距

行动 Act：根据评估结论调整和改进

迭代过程 设计研究方案

执行研究方案

分析与解读数据

3.2 设计研究方案

构建逻辑
需要明确的问题

值得关注的备选变量

制定方案

核心是想清楚为什么

常见三大误区

执迷于寻找成熟的工具，方法和材料

倾向选择“高大上”的技术手段

追求完美的方案

3.3 执行研究方案

为什么用项目管理的思路来执行研究
执行研究方案≈简单项目管理

项目管理提供了系统化的做事方式

研究项目管理的三个核心环节

分解任务 工作分解结构

规划时间 甘特图、任务清单

执行任务
标准化执行

留痕可追踪

3.4 分析与解读数据

准备数据

备份原始数据

清晰地命名数据和文件

清洗数据

探索数据

数据看起来正常吗？

变量之间是否有什么关系？

不同群体的数据一致吗？

有没有意外的、有趣的发现？

检验逻辑
方法正确比 p 值显著更重要

保持诚实的检验逻辑

解读延伸

结果显著 ≠ 万事大吉

结果不显著 ≠ 徒劳一场

保持开放心态，避免成见

记录研究

4.1 写作≠写论文

4.2 工具型写作如何辅助
大脑应对科研需求

科研的需求和人脑的特性

工具型写作的功能

整理思维

辅助记忆

调适自我

三类重要的工具型写作

4.3 研究日志：
研究路上的日记本

为什么要写研究日志

如何写研究日志 GOFAR框架

目标导向的行为

行为的结果

伴随的感受

对结果的分析

应对措施

4.4 项目报告：
动态更新的研究主档案

为什么要写项目报告

帮助理清研究主线，防止后期偏离

项目报告促进和团队成员的高效协作沟通

项目报告是未来论文写作的基础

如何写项目报告

明确问题背景

从已有研究中获得启发

项目的整体思路与逻辑框架

子研究模块

回答问题与整合反思

4.5 沉淀笔记：
面向未来的储备知识库

为什么要写沉淀笔记

记录暂时用不到但未来可复用的信息

应对适应性遗忘

把知识转化为可反复取用的资产

服务未来选题、换方向和新课题设计

沉淀笔记写什么

研究种子

领域地图

实操经验

科研反思

撰写论文

展示型写作 以读者为中心的沟通

筛选信息 构建筋骨

编码信息 丰盈肌肉

优化编码细节 塑形修容

5.1 构建筋骨

筋骨框架与大纲的区别

引言的筋骨框架

“研究背景”的PTSP筋骨框架

P: 难题

T: 研究主题

S: 当前研究

P: 回应难题

“文献综述”的FGC筋骨框架
已有研究Findings

研究启发 Gains

衔接点 Connections

“当前研究”的筋骨框架
总结已有衔接点，勾勒本研究的关键内容

补充次要信息

概述研究设计与假设

论文引言最终筋骨框架

讨论的SIRIL筋骨框架

S:总结

I:阐释
提出解释

展开解释

承认边界

R:反思 比较-分析-推论

I:启示
理论启示

实践启示

方法论启示

L:局限性 适用范围、解释偏差、遗漏问题

方法和结果部分的写作要点
方法部分 透明可复现；展示方法的合理性与优势

结果部分
操作导向 vs. 问题导向

描述与解读

5.2 丰盈肌肉

从易到难，模块化写作

确定要写的具体信息

确定信息展开的程度

定义类

过程、方法类

现象、趋势类

论证类

快速写作实战：先完成，再完善

用心理预设和文件命名暗示

用语音输入绕开大脑的过度审查

用工具和写作策略减少回溯和跳转

5.3 塑形修容

三类真实的读者

编辑和审稿人

同行学者

工具读者（爬虫，AI）

读者阅读中的心理过程

让读者阅读轻松、理解
准确的塑形修容三手段

精准表达

字词层面的精准表达

句子层面的精准表达

命题层面的精准表达

强化结构

优化图表

何时用图表

如何设计图

如何设计表

报告研究

6.1 研究生学术报告

三阶挑战

L1：听懂（组会，进展报告）

L2：信服（开题、答辩）

L3：认可（学术会议报告）

以听众为中心的五步MODEL法

6.2 Map定位

听众具有什么特征
动机与期待

知识基础

面临哪些外在限制条件

总时长

所处的时段

本场或平行会场的报告主题

会场设备和环境条件

6.3 Outline 构建主线要点 和论文有别

主线不是“背景、方法...结论”

要点，不能照搬论文

衔接：不靠目录和过渡页

结尾：不要只会说谢谢

6.4 Design 设计视觉辅助

典型学术报告页面的基础要素

降低听众感知复杂度的五大手段

减少无关信息

优化呈现节奏

让信息看起来很简单

增强结构线索

让报告人承担部分信息

6.5 预演与调整
增加人与PPT协作的流畅度

预判听众的提问
寻求解释型提问

质疑评价型提问

6.6 引领听众，掌控现场

稳住心态的5个心理学规律

前两页讲顺即可

不要说“不要紧张”

可以把紧张解释为激动

忘记自我状态，别人看不出来

长期提升生理稳定性

根据听众反应微调内容

走神的听众：唤醒注意，重回主线

困惑的听众：放慢节奏，及时解释

感兴趣的听众：保持节奏，尊重需求

处理意外状况

技术故障类意外

身心状态类意外

人为因素类意外

获取支持

7.1 建立支持系统的合理预期

三类支持系统：导师、同辈、外部支持系统

导师可能给的支持有哪些

信息性支持

工具性支持

情感性支持

归属性支持

导师的支持和你的需求匹配度
你的导师支持风格

你最需要的支持是什么

7.2 获取更多的导师支持

为什么导师会偏心: 导学关系的三种层次

改善导学关系的四个调节点

主动推进

持续成长

流畅协作

心系团队

7.3 有效沟通，让导师支持
发挥最大价值

交流之前的认知调整

导师不是万能的：知识和注意力有限

导师也会不客观：存在认知偏差

导师也有情绪：你不是唯一原因

典型的协作场景

如何与导师讨论研究问题

如何在组会上获得导师指导
如果你是报告人：你就是讨论的主持人

如果你不是报告人：你也不只是被动听众

如何与导师协作修改论文

心态调整：修改是常态

区分意见类型，有针对性对待

不能只是局部修改，要全文调整

标记修改并回应重要意见

7.4 搭建多元支持系统

同门与同辈支持

同辈的三类支持功能

信息分享

协作反馈

情感陪伴

如何让同辈愿意支持你

选对人，主动开口

正确地求助

反馈价值，建立互惠感

积极寻找外部支持

主动寻找学术外援

利用网络多媒体资源

使用AI辅助科研的关键流程和方法

调控自我

8.1 科学地自我激励

动机=成功的期望×成功的价值感知

提升成功的期望

增强自我效能感

积累成功经验

从他人经历中获得成功信念

寻找积极评价

调整身心状态

降低主观任务难度
增强能力

对任务的澄清、分解

强化价值感知

降低感知到的成本

努力成本：SOP和五分钟法则

机会成本：课表法

情绪成本

识别工具价值：任务对你有何用

关联成就价值：任务如何展现理想自我

激活内在价值：挖掘任务中你喜欢的部分

8.2 打造可持续的科研模式

高效的底层思路 影响工作效率的三个层面

保持专注
设置专注的物理和数字环境

清空大脑的后台干扰程序

有效休息

工作中的微休息

非工作时间的休闲活动

最基础的修复：睡眠

8.3 行动中的情绪修复

重新认识消极情绪

治标：三类急救包

生理控制

认知重构

接纳与承诺疗法

治本：重新定义自我价值

稳定的自我价值

多元的自我价值

成长思维导向的自我价值
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