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前言

　　高考，对于每一位高三学生及其家长来说，都是非常重要的。
毕竞，高考可以帮助同学们圆梦：进入自己理想的大学：也可以给家长们带来希望，希望自己的孩子
有光明的未来。
但是，高考又是一个巨大的挑战，让学生、家长和教师们倍感压力。
在每年的备考和应考过程中。
成千上万的考生们不断拼搏、刻苦学习，有喜悦，也有忧愁。
他们中有不断进步、节节上升的幸运儿.也有苦苦挣扎、成绩总是不令人满意的焦虑者。
家长和教师们的心情也随着孩子的成绩和学生的情绪变化而不断起伏.他们陪着学生们一起迎接高考。
所以有人说：高考是对学生、家长和教师的全方位的考验。
　　一进入高三，学生、家长和教师都进入全面备战状态。
怎样制订有效的复习计划、怎样确定恰当的目标、怎样克服学习中的困难和怎样对待失败与挫折，是
摆在每一位高三同学面前的重要问题.也是家长和教师们需要协助的问题。
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内容概要

　　《成功高考心理应对锦囊》是本好书，高考，对于每一位高三学生及其家长来说，都是非常重要
的。
毕竞，高考可以帮助同学们圆梦：进入自己理想的大学：也可以给家长们带来希望，希望自己的孩子
有光明的未来。
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书籍目录

序言
第一篇　态度篇
　1.我们为什么要参加高考
　2.高考的意义何在，
　3.怎样才算高考成功
　4.成功高考的关键——建立高度自信
　5.要有必胜的信念
　6.不要放弃成功的机会，
　7.一分耕耘，一分收获
　8.努力去做，无怨无悔
　9.不要找借口欺骗自己
　10.不要为了一片树叶而放弃整片森林
　11.挫折也是一种财富
　12.轻言放弃是对自己最大的背叛
　13.积极的自我暗示是高考的最大精神支柱
　14.把高考视为一种乐趣
　15.相信自己能够改变自己
　16.以最佳心态继续生活
第二篇　目标篇
　17.高考，累并快乐着
　18.为自己找一盏导航灯
　19.锁定自己的目标
　20.也许不是第一，但我会尽力争取
　21.目标要具体、能实现
　22.注意长期目标和短期目标的结合
　23.适当听取他人意见，但不要迷失自己的方向
　24.珍惜每一次考试，小步子向成功迈进
　25.选择一所你喜欢的学校作为奋斗目标
　26.远大的目标.是动力还是压力
　27.如果总是达不到自己的目标怎么办
　28.学会目标的科学管理
　29.与父母沟通，努力保持目标一致
　30.分析：我的优势在哪里
　31.思考：清华大学、北京大学离我们有多远
　32.退一步：专科学校也有优势
　33.选你所爱，爱你所选
　34.正确对待模拟考试
第三篇　计划篇
　35.高考复习“三部曲”
　36.好的计划是成功的一半
　37.科学制订复习计划，做到心中有数
　38.计划要切实可行，又要有高度
　39.避免刻意追求的拟订计划
　40.制订好计划后，要大声宣布
　41.养成按计划学习的习惯
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　42.如何平衡各科的复习时间
　43.合理安排优势科目与劣势科目的复习
　44.厚积薄发，分清缓急
　45.走好每一步
　46.如果计划总是完不成怎么办
　47.科学的时间观念是取得高考成功的关键
　48.把整个生活的步调加快，你的学习进度会大幅提高，
　49.考前3个月，怎样安排复习
　50.考前1个月，怎样重点复习
　51.考前几天，做些什么
第四篇　策略篇
　52.如何把握学科的重点、难点和考点
　53.怎样在复习中把握学科知识的结构
　54.如何梳理学科知识并给予整合
　55.文科类知识的复习技巧
　56.理科类知识的复习技巧
　57.综合科知识的复习技巧
　58.偏科严重怎么办
　59.考试成绩总是不稳定怎么办，
　60.很努力了，但成绩总是没有提高怎么办
　61.某些科的书总是不想看怎么办
　62.发现自己记忆力不如以前了怎么办，
　63.做题速度慢，无法完成所有的作业任务，怎么办
　64.看见原来不如自己的同学超过了自己，心里很急.怎么办
　65.每天学习到深夜.感到很累，怎么办
　66.睡眠不好.经常失眠.怎么办
　67.心里很紧张，但行为表现却不紧不慢怎么办
第五篇　专注篇
　68.怎样认清自己的环境
　69.怎样抵制言情小说、武侠小说的诱惑
　70.怎样戒除电脑游戏瘾／
　71.为何总是迷恋追星
　72.如何处理自己的初恋
　73.如何减低不良人际关系对学习的影响
　74.怎样处理自己过于“安逸”的状态
　75.如何增强自制力
　76.怎样锻炼自己的耐力
　77.怎样合理安排体育运动
　78.高考碰上“世界杯”怎么办
　⋯⋯
第六篇　情绪篇
第七篇　冲刺篇
第八篇　临场篇
第九篇　志愿篇
第十篇　家长篇　
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章节摘录

　　重新设定新目标，要高标准、高要求。
经验丰富的登山运动者，绝不会把容易攀登的山作为自己的登山目标，同时也不会在爬过几座不起眼
的小山之后，就匆忙立志要去攀登世界著名的险峰，做轻率的计划。
}以订高考复习计划也是如此。
假如毫不费力，轻易就能达到的，即便拟订了也没什么实际价值。
设定这样一个毫无意义的目标，只能表示你在制订计划的时候，士气低落，在潜意识上想要偷懒。
这样的计划，不订也罢。
因为只限于形式上的计划，根本起不到促进作用。
只有竭尽全力去追求，定出的目标才有意义。
　　但是原本需要一个月才能完成的内容，你却想在一天之内就把它完成，这种不切实际的计划，则
又显得盲目冲动。
真正经验丰富的登山运动者，在向高山挑战时，绝不会为图虚名而去冒险。
他在制订行动计划的时候，一定会留有余地，就是说他的计划一定是切实可行的。
即便能拼到某个高度，但是为了保留下山的体力，他也一定会放弃目标往回走。
高考也是如此，不要以为复习没有生命危险，就盲目地拟订大计划，因为这样做并非明智之举。
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编辑推荐

　　《成功高考心理应对锦囊》是应对高考的必备！
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