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前言

　　多湖辉教授生于1926年，曾任东京工业大学、千叶大学教授及千叶大学附属小学校长。
他不仅是一位杰出的日本心理学教育家、企业管理顾问，同时也是一位影响颇大的作家。
他平时除致力于写作之外，还经常应邀到电视台、广播电台及各种公开场合演讲，深受日本大众的欢
迎。
　　多湖辉教授著作颇丰，其中以一0头脑开发和“心理咨询”为最。
他的40多部著作，多以人们日常生活中普遍关注和经历的事情为主题，语言通俗易懂，但阐述的道理
却又极其深刻。
这些书仅在日本就出版了上千万册。
为了让中国的广大读者也能够读到他的著作，去年10月，经多湖辉教授授权，我们从其40多部著作中
选择了12本有关心理咨询的作品并将其译成中文，现由商务印书馆国际有限公司独家出版。
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内容概要

　　一般来说，典故或古典文献等固定化的科目容易猜题、尽量查阅从前的考题，对你高考复习会有
很大帮助、选择冷门的专业，考上的机会比较大、制定学习计划后，最好向众人宣布、制定学习计划
时，既要切实可行，又要有高度、拟定计划要防止刻意求工、如果把整个生活的步调加快，相信你的
学习进度一定会大幅度提高等。
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书籍目录

第一章 轻松取胜的技巧1 应付考试的日子对考生来说是苦不堪言的2 选填志愿时，基本上要与你今后
的“人生计划”一致才好3 有时可从准备高考的过程中找到自己一生的奋斗目标4 对某学科缺乏兴趣，
并不等于你就没有这方面的能力5 如果没有心情看书时，可暂且放下书本6 只有悟出了高考复习的意义
，才会增强斗志7 不论你在校成绩如何，只要好好地把握，每个人都有考上的机会8 “困惑”表示有上
进心9 因自卑而困扰时，把自己的优点列举出来10 因自卑而烦恼者，说明他很上进11 丧失自信时，照
照镜子即可恢复自信12 越是表面看来什么都懂的人，到了正式场合未必就行13 不要认为是大学在考验
你，应该抱着你去检验大学的心情14 只要注意观察其他的考生，就能充分认识到自己的不足15 高考复
习阶段，两个性格不同的人在一起复习会增加学习斗志16 交异性朋友不但不会妨碍学习，反而会成为
高考复习的动力17 有强健的体力，才能在激烈的高考竞争中最终获胜18 过于在乎别人的想法，反而会
适得其反19 把高考复习看作是一种乐趣，自然就会感到轻松20 只要努力去做，弱项也可以变为强项21 
高考复习期间，应经常到大学校园去看看，这样会激发你报考的欲望22 只要充满信心，努力进取，就
一定会成为具有竞争力的实力者23 高考复习对青春期的人格形成有很大的作用24 一面幻想考取后的“
快乐生活”一面努力用功，才不会感觉痛苦25 试想一下名落孙山时的痛苦情形，你就会觉得高考复习
不那么难熬了第二章 高效、快捷的“冲刺”技巧26 尽早决定报考志愿是考取的第一步27 报考大学不
要只看牌子，应以课程或导师为选择条件28 报考时的热门专业毕业后未必仍是热门29 新增加考试课程
的学科，一般来说比较容易考上30 越是名牌大学，考试出是非问答题的机率越高31 出题的倾向大约三
年轮流一次32 无论在哪个领域，一旦出现了新的学说，都应该引起考生的注意33 在报考大学时切忌钻
牛角尖34 一般来说，典故或古典文献等固定化的科目容易猜题35 尽量查阅从前的考题，对你高考复习
会有很大帮助36 选择冷门的专业，考上的机会比较大37 制定学习计划后，最好向众人宣布38 制定学习
计划时，既要切实可行，又要有高度39 拟定计划要防止刻意求工40 如果把整个生活的步调加快，相信
你的学习进度一定会大幅度提高41 有输赢的娱乐活动，容易影响情绪，高考复习阶段不宜多玩儿42 准
备考试的时间过分充裕，反而无法集中精力43 随着课程来变换周围的学习环境，可提高学习效率⋯⋯
第三章 考期临近时，除了把握重点之外，还要注意调整心态第四章 情绪稳定、冷静思索、充满自信
、是考试成功的在大要素第五章 考试如同上战场，要争取主动，出奇制胜第六章 遇到难解之题时的
应对方法第七章 忘记答案时，最有效的办法是：顺着记忆的线索慢慢追想第八章 不要因粗心大意而
功亏一篑
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章节摘录

　　毫无目的地乱学习，恐怕是最乏味的了。
为了证实这个理论，我们做了一个非常有趣的实验。
把学生分为两组，一组明确告诉他们考试的日期，另一组则是告诉他们不定什么时候要考试，然后再
对这两组进行考试。
结果，考题虽然一样。
知道考试日期的学生要比不知道日期的成绩要好得多。
在企业中实行的目标管理，也是利用这种心理因素，明确制定目标，以便提高工作效率。
换句话说，所谓的目标管理就是让职工自动地拟定目标。
　　不管怎么说，如不先确立目标，就无法制定完善的计划。
毫无目的的行动，就如同在黑暗中摸索一样，只会给人带来焦虑感和空虚感.高考复习也是如此，尽快
确定目标，实际上就等于提前决定了报考学校，当然，学起来就会有的放矢。
效率也会大大提高。
　　一旦决定了报考学校，那么，就要有针对性地对于考试的科目、时间、地点以及该校的校风和毕
业生的就业情况等都要进行全面的了解，这样，才能有效地制定学习计划，情绪也才能稳定。
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