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内容概要

　　新科状元公开高考秘笈，名校专家教授破译高考试题，《你考试我支招（高考实战必备指南）》
从考试的革新走向、考生的心灵氧吧、考生的考前准备策略、考试制胜从复习开始、成功考试的宝典
等章节系统而全面的介绍了考试的方方面面，是你考高分、读名校、实现愿望的最佳途径，一书在手
，有如聆听名校名师的面授；一书在手，无异取得高考状元的真经；一书在手，如同掌握快乐学习的
钥匙！
　　　　世界上最有价值的知识是“关于方法的知识”，掌握了科学的学习方法和考试方法，即拥有
了一把开启知识宝库的金钥匙。
面对各科考试，你都准备好了吗？
考试之前的心理准备与知识掌握，考试中的清晰思维与应对技巧，考试后的良好态度，这是每个学生
必须面对的问题。
《你考试我支招（高考实战必备指南）》将告诉你从容进入考场，并取得满意答卷的正确方法。
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睡眠的重要性／141(二)复习期间体育活动的必要性与合理性／142(三)复习期间考生的膳食如何调配
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算／226(六)遇到难题，沉着对付／228(七)重视复查，用好草稿纸／229(八)怎样做考卷中的选择题
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十一)在考场上，摸摸铅笔或橡皮等可使心情稳定／244(二十二)在答卷之前，刻意做些“考试仪式”
，能使心情镇定／244(二十三)打草稿时最好要条理清晰，这样便于检查和发现问题／245(二十四)考试
时间快到时，最好不要再做新题／245(二十五)当你做完简单的题之后，情绪自然会高涨，这时可顺势
向难题进攻／246(二十六)想不出来时，先想想这个问题是在笔记或课本的哪一页／246(二十七)要想回
忆数学公式，英文单词，首先要在脑子里浮现出整体的形态／247(二十八)忘记答案时，反复看几遍问
题，可以从中得到启示／248(二十九)用手拍拍脑袋，有时也能帮助回忆／248四、高考状元谈高考
／249(一)高考优秀生谈高考决窍／249(二)高考优秀生谈考场发挥／250(三)一个高考状元的两次高考经
历／251第六章 家长助考的方案／254一、助考策略／254二、助考要旨／255三、助考放心秘诀／257四
、当好心理营养师／258五、做好解虑高参／259六、如何面对考试焦虑的孩子／261七、精心营造良好
的家庭氛围／262八、助考饮食增智验方／263九、大考时营养配置／265十、家长助考个案／266十一
、高考优秀生家长的共同特点／269十二、家长送考有讲究／269第七章 教师引考指南／276一、应试引
考的心路／276二、引考需求比较法／277三、引考减压法／278四、引考归因训练法／280五、做好时
间的主人／282第八章 面试的特点与战术／284一、什么叫面试／284二、面试中常见的心理障碍／285(
一)自卑心理／285(二)自傲心理／286(三)轻视心理／287(四)胆怯心理／288(五)面试恐惧症／288(六)面
试焦虑症／289(七)面试塞语症／289三、致胜的面试心理战术／290(一)充分的面试心理准备／290(二)
稳健的步伐意味着你志在必得／292(三)给考官留下良好的第一印象／293(四)一针见血——迅速洞穿考
官的内心意向／295(五)面试中的心理调节术／297(六)反客为主——调动考官的最佳情绪／299(七)把握
分寸——无意中显示你的才华／300(八)主动进攻——迫使考官不断肯定自己／302(九)把握住“弦外之
音”／303(十)自圆其说／304四、妙用面试之“巧”／305(一)自我介绍之“巧”／306(二)尴尬问题“
巧”作答／306(三)面试时间“巧”结束／309(四)“巧”在“无声”表达／310(五)“巧”从手始／310(
六)坐姿之“巧”／311(七)双眸之“巧”／311(八)“巧”在常保微笑／311第九章 填报志愿有学问
／313一、21世纪最“热门”的大学专业与社会职业／313(一)21世纪的人才需求／313(二)21世纪初的
热门职业／317(三)对我国人才市场的预测／321(四)国际社会“热门”职业的走势／323二、填报高考
志愿的操作技巧／327(一)注意：每年都有半数考生在志愿填报问题上产生遗憾／328(二)填报志愿究竟
应该向谁咨询／328(三)填报志愿前的准备：如何收集信息，测录取线和试题难度／330(四)科学填报志
愿的基础：怎样认识自己／334(五)怎样对自己的成绩及在全省考生中的相应位置作出明智判断／339(
六)为了理想：怎样选报学校和专业／342(七)知己知彼：对其他人报考心理的分析／345(八)市场经济
：名牌学校重要还是热门专业重要／346(九)招生录取的规律与填报志愿的经验／350(十)为什么要慎重
填报“服从调剂”／356(十一)万无一失：还须注意一些什么问题／358
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章节摘录

书摘(一)不同的态度会产生不同的结果    “态度决定一切”，这是前国家足球队主教练米卢撂下的一
句名言，是曾经被奉为国家足球队训练和比赛的圭臬。
    “态度决定一切”。
你对将要到来的比赛抱有什么样的态度，就会有什么样的训练态度，也就意味着将会有什么样的训练
结果。
推而广之，一个人对于他要做的事情，要达到的目标抱有什么样的态度，也就意味着将会有一个什么
样的结果在等待着他。
    1 “我肯定考不上的!”    我的一位同事想改变自己沉闷的生活，决定报考研究生。
他曾经战果辉煌，当年以优异的成绩考入重点大学。
对他来说，学习、复习和考试根本就不是一件困难的事情。
可是，当他真正开始投入备考复习时，事情却发生了变化。
    最初，他给我打电话时总是说：“怎么办?我很难看进去书。
”我以为是久不看书的缘故，就告诉他说：“没事，过两天找回当年看书的感觉就好了。
”没过多久，他就又给我打电话说：“不是的，看书的感觉还在，只是当年对考试的那种自信没有了
。
现在，心里总是有一个声音在对我说：你不行了，肯定考不上的。
我的心里很慌乱，每天找各种理_，由，把时间花费在琐碎的事情上，比如打扫卫生，在房间里转来
转去，对一个极不起眼的小东西也会盯上半天，等等。
我无法说服自己回到书桌前。
我只知道，我肯定考不上，看什么都没用!”     这就是他的态度，一次他将要面对的考试的态度——“
我肯定考不上!”这种态度让他无法投入正常的复习，结果也可想而知——失败无疑在等着他!    2 “命
运掌握在自己手中!”    “命运掌握在自己手中!”这是2002年山西省的高考理科状元张晓阳对自己常说
的一句话。
    张晓阳在2001年的高考中由于填报志愿的原因，一分之差没有被清华大学录取，后又没有被其他满
意的学校录取，所以选择了复读。
当时做出这种决定时，老师、家长、同学包括她自己都有较大的压力，因为像她这样的尖子生，复读
一年的风险是很大的：老师都怀疑，2001年的高考成绩是不是已经是她的极致?复读一年提高的可能性
有多大。
可是，张晓阳依旧选择了复读。
    当时，她是怎么想的?    我们来听听她自己的心声：    “我觉得选择复读就已经是一件很不容易的事
情。
当时在复习班的开学仪式上，我们每个同学都要上讲台做自我介绍。
我给大家讲的是，今天我们坐在这里，命运掌握在我们自己手中。
我想，对复读生来说，过去的事情已经成为过去，高考并没有什么阴影，它不是决定一个人的什么最
终或者是唯一的尺度。
也许你在这个方面不会做得特别好，但是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。
”    “命运掌握在自己手中!”“承认自己，永远不要对自己丧失信心!”    这就是张晓阳对待复读的态
度。
正是因为拥有这种态度，她能够积极地投入到复读之中。
经过一年的拼搏，她最终实现了自己的梦想，以山西省理科总分第一名的好成绩，被清华大学录取。
    3 不同的态度会产生不同的结果    拥有消极态度的人常常没有养成良好的学习习惯。
事实上，他们比那些具有稳定素质的学生用于学习的时间少。
原因在于，他们常常花时间担心他们的学习，而不是坐下来真正学习。
不是思考怎么学习才能学好，而是喜欢冥思苦想他的缺点和困难、不适应以及失败后的社会后果，把
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时间和精力都浪费掉了。
    事实正如心理学家所揭示的那样。
比如，我的那个同事，他虽然没有告诉我他害怕考试。
但是他的行为告诉我，他害怕考试，害怕考试失败所带来的种种打击。
所以，他宁愿把时间花费在一些琐碎无用的事情上，也无法说服自己，和自己内心的恐惧赛跑，把精
力集中在复习上。
最终让自己打败了自己，考试失败必然降临在他的头上。
    相反，那些拥有积极乐观态度的人，他们关注的是自己的目标。
所以他们不去想如果我达不到目标会怎么样，而是想我怎样做才能达到我的目标：他们始终对自己说
：“相信自己，我能行!”他们以积极的态度进行积极的行动，把注意力集中在复习中，把高度的焦虑
和压力远远地抛在后面，从容备战。
结果自然是离自己的目标越来越近，最终成为了胜利者。
P27-29
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编辑推荐

新科状元公开高考秘笈，名校专家教授破译高考试题，本书从考试的革新走向、考生的心灵氧吧、考
生的考前准备策略、考试制胜从复习开始、成功考试的宝典等章节系统而全面的介绍了考试的方方面
面，是你考高分、读名校、实现愿望的最佳途径，一书在手，有如聆听名校名师的面授；一书在手，
无异取得高考状元的真经；一书在手，如同掌握快乐学习的钥匙！
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