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内容概要

本书针对考生、家长及老师所关心的上述问题，从考生心理问题的透视、高考成功因素的探讨、考生
常见的心理问题分析、如何获得良好的心态、考前怎样保持最佳的状态及应试技巧、复习策略、家长
如何配合考生等方面进行了阐述及方法指导，我们相信在易迈步多年教育实践的基础上的这些方法会
对考生、家长及教师有极大的帮助。在此我们愿意把自己多年经验、收获与各层面的各位读者分享和
共勉。
　　本书完全诞生在北京易迈步教育研究多年实践的基础之上。其中“如何构建有效的家庭支持系统
”是由我院研究员刘一成执笔，对资料的整理我院咨询师路中秋做了大量工作，在此一并表示感谢。
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作者简介

雪颖，1964年出生,毕业于北京市师范大学心理系，硕士，系北京易迈步教育研究院研究员，中国教育
学会会员。曾在中国科学院心理所从事心理学研究，在北京某著名私立学校进行儿童行为的矫正工作
。多年来一直研究考生心理、潜能发展及择业指导。在每年的高考前夕，多次做客新浪网
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书籍目录

序一　久旱的干霖序二　把成功握在手中序三　迈向成功的桥梁前言一、高考生心理透视　1.为什么
步入高三，他的情绪大起大落　2.为什么高三了，他还紧张不起来　3.为什么高考前的模拟考试，他频
频失常　4.为什么她仅仅因考北大、清华无望，就放弃高考二、高考成功因素谈　1.一个高考成功者的
内心独白　2.高考成功因素剖析三、高考生常见的两种不良心理状态　1.松懈心理——如何进入学习状
态　2.紧张心理——如何克服考试焦虑四、考生如何具备良好的心态　1.如何正确确认识高考　2.对考
试成功如何正确归因　3.如何建立良好的任务目标　4.提出合理的期望水平　5.专注学习过程，而不是
结果　6.正视自己的优势，回顾成功的愉悦五、考前心理调节　1.增强自信心的策略　2.消除心理和生
理疲劳的方法　3.调整生物节律的有效措施　4.保持最佳体能的要诀　5.学会情绪自我放松的步骤　6.
考前做好用具准备的几点建议六、考前如何提高复习策略　1.如何达到高效的记忆策略　2.高效的复习
战术七、考场上如何充分发挥　1.如何调适应考最佳心态　2.如何应用耶克斯-道森定律　3.如何应对
考试“怯场”　4.如何调节思维阻塞　5.出现简单的题不会做怎么办　6.如何排除同场考生的影响　7.
如何提高应试技巧水平八、如何构建有效的家庭支持系统　1.高考生家长的心理　2.高考生家长的教育
误区　⋯⋯附录　中学生考试行为困扰与焦虑心理测查
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精彩短评

1、印刷不错，才100页
2、图书质量不错，但内容比较少，书比较薄
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