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前言

这些年笔者应各地教育局、学校和公司的邀请，开展了“赢在高考”系列讲座，足迹遍及全国二十多
个省、自治区、直辖市，数万名师生、家长听取了讲座，效果很好，自己感到非常欣慰。
自从1986年笔者涉足心理学以来，在这个领域里学习、教学、研究和实践，已经有二十多年的光阴了
。
在与中学师生接触的过程中，发现学生把时间都用在做题上，但分数并没有提高；老师给学生出题、
批改、评讲试卷等，费心费力，然而学生的考试成绩却不见提高。
师生们的辛苦，笔者也感同身受，希望能够帮助他们找到有效的复习方法，抛弃无效或低效的复习方
法与做法，让高考复习变得轻松而高效。
于是，我把高考复习作为主要研究课题潜心钻研，并且取得了丰硕的成果，提出了考试成功理论——
考试成功三棱锥模型，开发了用于诊断学习方法的“中学生12种学习方法问卷”以用协助考生填报志
愿的“高考志愿专家测试”测试问卷，还提出了“知识清单技术”、“SK试卷分析技术”、“一科一
重点技术”等16项独具特色的高考复习方法和技术。
这些成果来自于我辅导学生的实践，并且在这个过程中得到了验证。
经笔者辅导的学生既有原本成绩不错的学生成为高考状元的，也有基础差的学生考上大学的。
把自己的研究成果和辅导经验总结成文字与大家分享，是笔者撰写本书的原因。
书中不仅包括大家关心的复习心理和考试心理调节的内容，也包括复习方法和考试方法方面的内容。
与其他高考心理辅导图书相比，关于复习方法和考试方法的介绍是本书的一大亮点，它也是最值得阅
读的地方。
“实用、有效和可操作”是本书的写作要求和标准。
本书对高考中可能会遇到的问题均进行了具体分析，并提出了相应的解决方法。
这些解决方法可直接用于实践中，它们是非常有效的。
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内容概要

本书围绕高考复习和考试全过程，系统地介绍了复习阶段和考试过程中的方法技巧与心理心态调节，
包括从确定高考目标、增强自信到拒绝失败的努力篇，高考成功四大基本策略、提高解题能力与记忆
力到消火粗心大意的方法篇，从科学安排全程复习计划、高效制订每日复习计划到全神贯注复习的效
率篇，以及从考试基本功训练、考试心态优化到考试超常发挥秘诀的考试篇等4部分内容。
    本书虽然是针对高考学生复习考试的实际需求而写，但书中关于如何复习考试的具体方法、建议对
于其他年级的巾学生也有参考意义，也能从中得到启发与帮助。
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书籍目录

努力篇　我要飞得更高    自以为是只鸡的鹰    自认为是丑小鸭的白天鹅  上清华、北大，只要你敢    你
会取得巨大成功吗    你有成功的基因吗    是什么限制了你的梦想    要看重自己，不要看轻自己    清华、
北大你也可以  来，先定一个高考目标吧    希尔顿的梦想    有梦想才有成功    我的大学我的梦    高考目
标=实力+潜力    实力决定你的起点    潜力决定你的目标  定位增分点，确保目标实现    白忙活了增分目
标没实现    分解增分任务实现增分目标  高考目标指引我前进    排名呀排名    只有超越自己才能超越别
人    赢得过程=赢得结果  有目标就有动力    没有状态就没有效率    找到令人激动的目标    经营现在就可
以赢得未来  更加自信更加努力    一个音乐家就这样消失了    拥有自信就拥有成功的钥匙    成功了，别
忘了奖赏自己    想象成功，预言你的成功    我说行，我就行    回忆辉煌，再现辉煌    成功阶梯步步高    
正确归因有自信    欣赏你走过的路    重做错题，体会进步的感觉  拒绝失败逆境造英雄    曾国藩的屡败
屡战    担心失败0r渴望成功    冲出焦虑八卦阵    Q先生，你好  始终相信你自己    功亏一篑的故事    一个
美国人的“败绩”    最强的肌肉是我的心方法篇　我要姿势最美  泰勒斯巧量金字塔    扛竹竿进城    院
士的成功经验：方法最重要  改进方法就能提高成绩    百年跳高纪录演变　⋯⋯效率篇　我要跑得最快
考试篇　我要考得最好
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章节摘录

插图：我们学习初中物理时了解到，导线中存在许许多多的自由电子，没有电压时它们处于自由运动
状态，没有一个统一的方向，不产生电流。
当施加一定电压时，这些电子的运动方向就变得统一了，都朝着一个方向运动，这时电流就产生了。
这个自然现象告诉我们，目标和方向会产生巨大的效能。
其实社会生活中也有这样的现象。
当你一个人散步时，你的步伐比较悠闲也比较慢，没有特定的目标。
一旦你突然想起来还有什么事情需要做的时候（比如要去街上购物，或者回家准备第二天要用的东西
等），你就会突然加快自己的步伐，朝着目标前进。
这些事实都说明一点：目标会产生动力。
人在目标的指引下会变得比以前更有效率。
对于没有进入高考复习状态的志刚和艳艳来说，首要的事情是需要找到一个高考目标，而且必须是让
自己感到激动的目标。
对于成绩无法名列前茅的志刚和艳艳来说，把名校作为高考目标的希望不大。
如果你能够慧眼识珠，还是可以找到令自己激动不已的好学校和好专业的。
第一，发现你喜欢的特色大学。
有些学校虽然不像清华、北大那样尽人皆知，但在它们那个行业里，还是处于老大地位的，如果你能
够考上这样的学校，还是可以令自己激动不已的。
比如，中央电视台的许多播音员大都出自中国传媒大学；许多影视演员都是出自北京电影学院和中央
戏剧学院；外交人员多出自国际关系学院和外交学院等。
如果你从自己喜欢的行业角度来选大学，还是比较容易找到自己喜欢的好学校的。
第二，找到自己喜欢的好专业。
许多二本大学虽然名气不怎么响亮，但如果仔细研究就会发现，里面还是有珍珠的，有若干个优势专
业和好专业，只不过他们平时被土里土气的大学名称掩盖了。
只要你揭开这个土气的大学名称，发现其中的好专业，你就可以得到其中的某一粒珍珠。
这就像喜欢收藏古玩的人，在大街上用很便宜的价格却买了一个价值连城的古代文物一样。
你就偷着乐吧。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<高考其实很简单>>

编辑推荐

《高考其实很简单(学生篇)》：著名高考心理专家最新力作，独家揭秘高考复习策略与心理调节方法
。
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