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前言

　　2008年的全国高考报名人数已达到了．1050万，高考录取率约为57％。
未被录取的人数也达到450万，这其中还不包括相当多的虽被高校录取但放弃就读的学生。
目前，高考复读是中国高考落榜生和虽考上大学但不满意的学生的一个主要的出路。
中国高考落榜生的出路很多，包括就业、成人高考、自学高考、出国留学、复读等，但其中相当多的
人选择了复读这条道路，因为复读是他们重展理想翅膀之路。
事实证明，很多复读生经过复读终于考上了自己理想的大学。
　　从理论上讲，复读生的高考成功率应该是很高的，因为相比于从来没有高考经验的应届生，复读
生都具备强大的优势：第一，掌握知识更扎实，基础打得更牢固；第二，心理更加成熟，承受能力更
强；第三，临考经验更丰富，应对高考的技巧有所提高。
而且，近几年，重点大学、名校的录取人数中复读生的比例也在逐渐增加。
北京大学在每年招收的新生当中大约有10％左右的是复读生，在每年高考的全国省级状元当中，复读
生也不泛其人。
例如2002年全国高考涌现出九位复读状元，据我的亲身采访调查研究，其中文科状元五名，理科状元
四名，北京大学当年招收了六名复读状元，清华大学招收了三名复读状元。
　　2008年高考北京的复读生王震，他的高考成绩比去年提高了215分，成为京城复读"提分状元"。
王震同学说："去年因为高考失败，让我逐渐失去方向，但个性好强的我绝不轻易服输，于是经过选择
后，报考了新干线学校的复读班。
凭借自身的毅力与努力，加上班主任与任课老师的谆谆教导，我充满信心地复读了一年，途中也曾遇
到种种困难，但都在老师悉心关怀下坚强平稳地度过。
高考终于平静地走过，分数也在意料之中。
我的成功只蕴涵着两个字——感谢，感谢老师、同学以及所有的一切万物，拥有他们，我才能继续我
的梦想。
"其他经新干线学校辅导的学生中，98％的在今年高考中分数大幅度提高，例如：李桑，提高205分；
习冠，提高190分⋯⋯大批学生提高了100分左右。
　　对于那些成绩虽然较差，但又肯努力，复读积极性很高的考生，经过一年复读考上大学的希望是
很大的。
对于那些成绩徘徊在专科和本科之间的，或者是三本和二本之间的、二本和一本之间的，只要心态调
节好，掌握复读成功的策略和方法，复读的成功率是相当高的，他们复读就会为他们圆梦大学，为自
己人生的发展道路奠定了良好的基础。
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内容概要

复读生，与高三学生面临的问题和挑战大相径庭。
简单套用高三复习方法，并不能解决根本问题。
    本书专门针对高考复读生而写，堪称“高考复读成功第一书”。
　　“中国高考研究第一人”王极盛教授全面解析高考复读成功背后的真相。
书中详尽阐述了：    12大复读策略，如何令复读生轻松提高高考成绩100分以上。
      心态的调节和运用，如何决定高考复读的成败。
    更有历届15位高考复读状元现身说法，讲述他们从失败走向巅峰的成功秘诀，揭示高考400分，复读
成为省级高考状元鲜为人知的震撼内幕。
    无论是高分失利者，还是低分落榜者，都能从中发现自己的身影，找到走出逆境的成功秘诀。
    此外，本书首次针对家长和复读学校教师，提出“协助策略”，全方位帮助复读生成功考入理想大
学。
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作者简介

王极盛，著名心理学家，中国科学院心理研究所研究员，博士生导师，国务院政府特殊津贴获得者。
作为著名高考研究专家，被公认为“中国高考心理指导第一人”、  “中国高考状元研究第一人”。
是2007年度全国高考复读品牌教育机构评选活动，首届高考复读论坛会议主题演讲者，2008年度多场
北京高考复读报告会主讲者。

    新华社、中央电视台、中央人民广播电台、中国教育电视台、新浪网、中国青年报、中国教育报、
北京晚报等数百余家媒体均报道过王极盛教授的高考研究成果。
新浪网教育频道头版独家报道
  “高考状元研究专家王极盛，解密高考复读高分策略”，在2008年7月下旬至8月上旬获多家京城主流
媒体连续报道。
2007年5月21日到6月3日，王极盛教授在央视十套（科教频道）连续14天主讲高考讲座，6月4日至7月
初在央视二套（经济频道）“全球资讯榜”节目中11次讲解高考。

　　王极盛教授于1957年考入北京大学，1962年毕业于北京大学，心理学专业。
一直连续十几年来潜心研究高考，多年深入高考第一线，调查了300余所中学，对400余名高考状元进
行了面对面一对一的访谈，访问了100多名高考状元家长，对4万多名中学生进行了心理健康测试，从
而掌握了大量韵第一手资料，总结出高考成功规律，迄今已出版高考著作26部，在社会上产生很大影
响，给众多考生和家长带来了巨大的帮助！

    王极盛教授已在国内外公开出版专著50余部，其中《青年心理学》《科学创造心理学》《人事心理
学》等分别是建国以来该领域的第一本专著。
《青年心理学》发行了近85万册，为我国心理学著作出版发行之冠！
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书籍目录

序言第一部分　高考复读成功的十二大策略　策略1  阳光心态：我复读，我快乐　策略2　复读生活节
律化，提高生活满意度　策略3　小步子，大目标：每门课每月提高3分　策略4　抓紧、抓好课堂45分
钟　策略5　偏科要不得　策略6　强强补弱，重点补弱　策略7　时间与效率并重　策略8　每天两个
记忆最好时间　策略9　文理科交叉复习　策略10　跟着老师走　策略11　会放弃：退一步进两步　策
略12　用好错误本第二部分　对15位高考复读状元的访评　喝一杯红茶活动大脑——访评2000年高考
重庆市文科状元郑佳　二本线的复读生成为省级状元——访评2000年高考甘肃省文科状元郭洋　刚上
线的复读生怎样成为状元——访评2000年高考西藏自治区理科状元吴菁　成功，不是因为聪明——访
评2000年高考河南省理科状元穆亚东　复读一年成熟了——访评2001年高考重庆市文科状元幸婧　咬
牙跺脚上文科——访评2001年高考辽宁省文科状元许峥　我复读，我快乐——访评2002年高考湖南省
文科状元李滨兵　善待高考——访评2002年高考甘肃省文科状元张静　不做考试的奴隶——访评2002
年高考河北省理科状元许磊　命运掌握在自己手中——访评2002年高考山西省理科状元张晓阳　失败
了，爬起来就是勇士——访2002年高考贵州省理科状元曾文蓉　高四不痛苦——访评2004年高考广东
省双料状元申栋材　辛苦一年，成功一生——访评2005年高考山东省理科状元陈博　高考拼的是心态
——访评2005年高考湖南省文科状元陈博　让灵魂跟上脚步——访评2006年高考福建省文科状元曾春
明第三部分　只要心态调节好，明年一定比今年考得好　调节好心态是复读生高考成功的一半　复读
生怎样自我调整心态　复读生家长的四大任务　复读学校怎样帮助孩子调整心态附录　王氏心态测试
表——中国中学生心理健康量表
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章节摘录

　　第一部分　高考复读成功的十二大策略　　复读生是高考群生像中一个特殊的群体，在整个“高
四”一年的备考岁月里，要接受独特的心理和学习考验。
经历过一次失败，甚至是多次失败后想在复读中取得好成绩，考上理想大学，就不能简单套用一般高
考生的复习策略。
影响高考复读成功的因素很多，既有复读生的主观因素，也有客观因素，包括复读学校的教育水平、
家庭的配合状况等。
在高考成功的诸多因素中，复读生的主观因素是第一位的，它是高考复读成功的内因，高考复读成功
的根据。
如果学生本人不想复读或者复读的积极性太低，整天无所事事混日子，嗑瓜子聊天，上课不听讲，课
后不做作业，那再好的复读学校条件，再好的名师授课，家庭配合得再密切，也难起任何作用。
　　我在经过十几年的高考研究和对各类高考学生的深入访谈后，总结出一套专门针对复读生使用的
应战高考复读成功的十二大策略：　　策略1　阳光心态：我复读，我快乐　　我十余年的高考研究
结果表明，调节好心态是高考成功的一半，对高考复读生成功研究更是如此：调节好心态是复读成功
的一半；只要心态调节好，明年一定比今年考的好。
　　因此，复读生一方面要高度重视心态调节，另一方面要根据自己复读进程不同时期产生的不同心
理问题采取针对性的心态调节方法，及时解决心理问题，保证心态平和地复读一年。
　　复读生在开始报名复读时，就要对自己的心态进行调节，快速走出高考失利的心理阴影，恢复平
和向上的心态，这是复读成功计划的第一步。
　　2008年7月中旬，我在北京人民广播电台新闻广播作为嘉宾讨论复读问题，那天一个复读生和他的
妈妈也参加了其中的讨论。
那个复读生的心态就比较好，他说他既然决定参加了复读，就要忘掉高考失落的影响，迅速进入复读
的准备中，忘记过去，从现在开始。
　　但据我了解，有相当多的复读生长时间没有从高考失利的心理阴影中走出来，长时间地郁郁不乐
，长期被负面情绪所笼罩，上了复读班也无心听讲，有的人甚至将这种负面情绪一直延续到复读学期
期末也没有解决，结果，成绩不但没提高，反而更差。
　　在我所研究的复读状元中，他们都是从复读一开始就做好心理准备，从高考失利的阴影中走出来
。
例如2002年高考湖南省文科状元李滨兵曾对我说：“我复读，我快乐，在复读班的每一天都能感到自
己在进步，感到每天学了很多东西，真的有‘我读书我快乐’的感觉。
”　　2002年高考广西壮族自治区文科状元周剑之颇有感慨地对我说：“要坚信自己在经过一年的努
力之后，一定能够取得成功，要减轻心中的压力，坚持走自己的路。
”　　2002年高考青海省文科状元邵夷贝对我说：“高三的时候不刻苦，有点混日子，到最后压力特
别大，高考太紧张。
知道分数后，在屋里躺着不愿意说话，发脾气，大喊大叫。
复读后我彻底吸取了这次教训。
”　　2002年高考山西省理科状元张晓阳是位复读生，他在复读班开学仪式上自我介绍说，“过去的
事情已成为过去，高考并没有什么阴影，只要你能够保持一个很好的心态，只要你能够承认自己，永
远不要对自己丧失信心，总有一天你会在一个方面做出卓越的成就。
”　　几乎所有的复读状元在总结自身成功的最大秘诀时，都不约而同地谈到：心态调节好。
　　复读过程中不可能一帆风顺，还会遇到一些挫折，例如复读这一年考试很多，某一次考试考的不
好没有必要大惊小怪，为此垂头丧气，在这个时候一定要像某些状元那样具有辩证的阳光心态——“
这次没考好是发现我的问题、改正我的问题的机会，是我为高考少犯错误或不犯错误的一个契机。
”　　复读生，尤其是高分复读生不要误以为自己本来分就挺高的了，于是在“高四”这一年不会再
出现考试成绩不满意的现象，实际上这是不可能的。
因为任何一个高三、“高四”考生离高考大纲都会有一定的距离，没有一个人可以达到“满分状元”
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的高度。
因此复读生尤其要认识到，自己虽然有过比其他应届生多读一年的优势，但在“高四”这一年考试成
绩有所起伏仍然是一种正常现象。
　　复读生还要学会一些适合自己的调节情绪和心态的方法，比如说我们在后面介绍的深呼吸、用右
手大拇指按摩左臂上的内关穴、全身肌肉放松法、积极向上法、走路挺胸抬头法，使每天生活富有节
律，心态平和，情绪稳定，状态良好，学习效率逐步提高，学习成绩不断进步。
　　平时心态好，学习效率高，成绩提高快。
在高考时，考生务必按照我后面介绍的高考快速心态调节三步曲，做到高考时心态平和，确保高考正
常发挥，无怨无悔；力求超常发挥，喜出望外。
　　策略2　复读生活节律化，提高生活满意度　　复读生在“高四”一年学习生活中，要从复读开
始就养成生活节律化的习惯。
只要生活节律化，自己的生理活动就能节律化，就能很好地进入复读生活的状态中，按照自己的愿望
明显地提高复读质量，提高复读成绩。
　　有不少复读生由于心态没有调整过来，采取一种混日子的态度对待，或者无所事事，或者无心听
课，或者整天上网吧玩游戏，随性而为，兴致来了没完没了的玩，上网甚至上到深更半夜。
有一个复读生对我讲，他对复读没兴趣，经常上网吧玩游戏，彻夜不归，没事的时候就泡在网上，想
玩就玩，想吃就吃，想睡就睡，整天迷迷糊糊地做一天和尚敲一天钟，甚至经常逃课，给复读学校老
师谎报说家人生病需要照顾。
在迷迷糊糊地过了三四个月后，为了一个期末考试，日夜加班，疲劳不堪，效率甚低，结果考得一塌
糊涂。
　　他告诉我：“考后如同大梦初醒，对我的震动太大了，在我们老师的亲切关怀下，我终于开始走
上正常的复读生活了。
老师帮助我制定了每天的生活学习流程，要求我严格地按照程序来进行生活和学习。
开始我有些不适应，但老师说你不适应也要硬着头皮去做，经过一个月的时间，我慢慢地进入了状态
，一到该学习的时候就学习，由于聚精会神、全力以赴，效率非常高，成绩提高非常快。
该玩的时候尽情地玩，感觉特爽。
到了十点半就睡觉，躺下就睡，早晨六点就起床。
由于严格地按照生活节律办事，自己感觉身心非常轻松，感觉日子很好过，整个人的心理面貌得到了
很大的改观。
”　　这个同学尽管觉悟得比较晚，但他毕竟还是觉悟了，最终走上了正常的复读道路，由于他学习
基础还比较好，终于高考时考上了“二本”。
　　一个复读生两天三天甚至一星期坚持生活节律法是容易办到的，但是做到三个月、五个月甚至一
年却很不容易，那么，怎么办呢？
我建议复读同学从“高四”上学的第一天起就要每天把自己的学习生活的作息流程写在本子上，几点
做什么，几点又做什么，然后严格地执行，做完一项，就用笔在上面画一个勾，表示已经完成。
即使某一项到了时间没有完成也要结束，开始另一项，这样才能保证每天大多数项目都按照计划完成
了，心里也就自然产生一种充实感、成就感，感到一天没有虚度，有收获、有进步。
　　每天的收获累积就是一个成绩。
日积月累就是一个7不起的成绩。
一个人生活作息流程节律化，就会使他的生理活动与心理活动节律化，就会提高生活质量，提高生活
满意度。
我在这里郑重地跟同学们说一句，只要你每天坚持在小本子上写好每天作息的流程，并坚持下去，一
年的复读必有满意的效果。
　　中国人民大学附属中学有一个考生，2002年参加高考，考取了北京大学。
2002年秋季中国人民大学附属中学开学时，他回到母校给新的高三同学介绍学习经验，就提到这个方
法。
他是从初一那年起坚持将每天的生活流程写在本子上，每完成一项画个勾，这一坚持就是六年，本子
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至今还在。
讲完这个经验之后，他们的老师说，一个同学坚持三两天是不难的，坚持一年甚至是六年就太不容易
了。
这个同学不仅中学坚持了六年，就是上了北京大学以后，四年大学生活和两年硕士生活也同样坚持了
这种做法。
　　所以，我在这里极力推荐同学们每天把自己的生活流程写在本子上，千万不要认为脑袋里面明白
就行了，坚持一年必有收获，对你顺利度过“高四”的学习生活的价值不可估量。
　　策略3　小步子，大目标：每门课每月提高3分　　一位高三学生曾经在当年的12月对我说，“经
过开学几个月的语文考试，我的语文成绩总是在100分左右徘徊（满分是150分），我想考北大，这个
成绩可能不行吧？
！
”我对他说高考录取是按照总分选取的，你语文100分，会拉你总分后腿，报考北大，风险特大。
我送他六个字：小步子，大目标。
我说你回去以后把语文卷子找出来，把不会的东西找出来，即明确自己查漏补缺的内容是什么。
他说那怎么做呢。
我说你不要要求成绩一下子提高太多，不能希望现在语文考100分，下个月就考115分，这个很难达到
。
你只要要求每月提高3分左右。
这样坚持下去到明年五月底六月初，你的语文成绩可能就是在120分以上了。
　　他问我：“我每个月具体解决哪些语文问题，才有可能每月提高3分左右呢？
”我说这个问题你找你们语文老师请教，他最了解你的语文学习情况，他的指点一定很到位。
后来这个考生就找了他的语文老师，把我说的意见和语文老师讲了一遍。
语文老师说这个办法很好，按照这个办法去做，我保证你的语文高考能达到130分。
这一下，孩子学好语文的信心大大增加，连他的语文老师都说这种话，他觉得太有希望了。
就在语文老师的具体指点下，语文成绩不断上升，高考时语文考了129分，终于考上了北京大学。
　　“小步子，大目标”提高复读成绩的方法就是要求复读生每个月语文争取提高3分左右，数学提
高3分左右，英语提高3分左右，综合提高6分左右。
这样计算下来，每个月的语文、数学、英语、综合加在一起就能提高15分左右。
就以九月初复读开始计算，到高考时经历九月、十月、十一月、十二月、一月、三月、四月、五月共
八个月，每月提高15分，加起来多少分呢，120分。
我们再保守、再留有余地一些，争取从九月初开学到高考前提高100分总算可以了吧，这样计算起来，
一个复读生复读一年有条不紊地、按部就班地、日积月累地提高分数，就能增加100分，这对复读生来
讲，应该是一个不小的收获了，是第二年高考实现自己考取理想大学的实力基础。
一个考生比前一年高考提高100分，确保能够从榜上无名上升到考上大专，从大专考上二本、三本，从
二本、三本考上一本，从一本考上名校，从名校冲击北大清华的几率大大增强。
　　复读一年是很艰苦的，但是方法得当，复读成功也不是那么高不可攀的，只要心态调节好，坚持
小步子、大目标的方法，力争复读一年提高100分，也不是太困难的事情。
所以说，有的考生心态很好，方法又使用得当，复读一年高考提高200分的也不乏其人，例如2008高考
北京复读考生王震在高考中比2007年高考提高了215分，被誉为北京高考“提分状元”。
　　怎么实现“小步子、大目标”呢？
我现提出实现的三大步骤。
　　第一，每次月考考完，对每门课查漏补缺。
　　在每次月考考后，要针对每门课逐一明确哪些是不会的地方，成为自己查漏补缺的内容。
当然也要分析一下这些问题的出现是由什么原因造成的。
这样针对性地找出原因，对提高下次考试的分数是很重要的。
考生明确了查漏补缺的内容就有了进一步提高学习成绩的方向。
　　第二，自学或者找老师帮助明确每月重点突破哪些查漏补缺的地方。
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　　考生在每门课查漏补缺的内容明确后，就要在下个月内自学并在老师的指点下明确每门课解决的
重点是什么，攻克的难关是什么，集中力量在全面推进的基础上重点解决薄弱环节。
不要要求太高，每门课力争提高3分左右就可以了。
当然，提高的分数越多越好了，当你坚持小步子、大目标提高成绩的方法，就会循序渐进地、有条不
紊地去提高成绩，也会拥有完成任务的信心，学习状态就会很不一样，学习潜力就会被挖掘开发出来
。
　　对复读生来讲，学习信心的提高至关重要。
只要有进步，你就有力量，情绪就会为之振奋。
千万不要因为屡遭挫折和失败就动摇复读的信心，不要让负面情绪笼罩你的心头。
　　第三，按照老师布置的作业去做。
　　复读生要跟着老师部署走，老师布置什么作业就完成什么作业，因为这些作业都是高考考试大纲
要求掌握的内容，你完成了老师布置的作业，就是按照高考考试大纲的要求完成了你该掌握的东西。
　　一般情况下，复读生不必再做老师没有布置的作业。
教辅材料很多，试卷也很多，做的多未必能提高学习成绩，有些试卷不是高考大纲要求掌握的内容，
没有必要去做，有些试卷是垃圾不必做，做了甚至还会产生副作用，造成思维混乱。
　　对于复读生来讲，要避免的一个非常严重的错误就是自认为已经念过高三了，没有必要按照老师
的指导去做，于是自己另起炉灶，自行其事。
　　小步子、大目标，逐步提高学习成绩是实现高考复读成功的一个最基本的、重要的策略，只要坚
持以上这三个步骤去做，复读生的成绩逐步提高是有保证的。
　　策略4　抓紧、抓好课堂45分钟　　无论是高三学习还是“高四”学习，抓紧、抓好课堂45分钟是
学好的最重要、最基本的条件之一。
人们通常所说的一分耕耘一分收获，就是说你下了功夫才会有结果，这话当然是对的。
但并不是说只要去上课就会学习好，上课不专心听讲是学习成绩上不去最常见的、最重要的原因。
　　我也对一些高三同学和“高四”同学进行过调查研究，他们高考失利一个很重要的原因就是上课
不专心听讲。
课堂45分钟没全用在听课上，思想经常溜号，或者干其他事情，学习效率自然下降。
　　当我问一些同学今年复读怎么又没考好时，他说：“这一年复读是我妈妈让我来的，我就不想复
读，高三已经遭了一年罪，“高四”还让我遭罪，我心里不痛快，上课不是想别的事就是做一些小动
作，我一会儿跟这个交头接耳说几句，一会儿跟另外一个同学说几句悄悄话，说得高兴时还搂着人家
肩膀甚至拍打几下，同学们都比较烦我，有好几个同学都要求老师更换位子，不愿坐在我旁边。
再加上这一年我心情也不好，你想我能考得好吗？
不但比去年低了十几分，而且卷子答得也非常乱，我想老师看我的卷子都头疼。
”　　我研究了几百个高考状元和考上北大清华的同学，他们学好考好最重要的因素就是抓紧抓好课
堂45分钟，我在标题上用的“抓紧、抓好课堂45分钟”这几个字就是这些同学们说的话。
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媒体关注与评论

　　本书对复读生调好心态，考上理想大学很有益处。
　　——高考研究资深专家、享受国务院政府特殊津贴专家、北京金钥匙学校校长 王建民　　本书对
复读生调好心态，掌握复读成功方法很有帮助，是复读生及其家长不可不读的书。
　　——中国教育家大会副理事长、著名高考复读专家、北京新干线学校校长 冯建　　高考复读赢在
心态与方法，本书系统传授各类心态调节法，揭秘复读提分的方法。
　　——中国高考复读教育领军人物、北京巨人学校校长 尹雄　　本书具有很强的适用性、有效性与
操作性，对复读生及其家长、老师都很有帮助。
　　——中国高考复读教育领军人物、广州卓越教育培训机构校长 唐俊京　　王教授的新书对复读生
树立信心、调节情绪、进入理想状态、充分发挥水平很有帮助。
　　——2005年高考山西省理科状元（复读生） 陈敏　　王教授的书对复读生驱散心理迷雾、找回自
信、调好心态，考上理想大学很有意义。
　　——2006年高考福建省文科状元（复读生）曾春明
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编辑推荐

　　《王极盛教你做成功的高考复读生》是高考复读成功第一书，独家对话15位“全国复读状元”，
第一手资料解密高考复读成功真相。
掌握12大复读策略，高考成绩轻松提高100分。
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