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高考是什么？对于考生，高考是一次特殊的成人仪式，它不仅

要测试考生掌握知识和运用知识的能力，更要测试考生的综合素质，

测试考生近二十年的整个人生状态。所以，高考既是一场知识的比

拼，更是一场心理和智慧的较量。

高考是一种磨砺，一种挑战，一种激情，是人生的特殊舞台。高

考既是一种总结——对前一阶段人生多方面的总结；同时也是一种

检验——对考生多方面素质的综合检验，包括知识、能力、心理、信

心、智慧，而由此累积起来的学习资源和在学习中培养的良好素质

及能力将是考生人生中一笔取之不尽的财富。

高考竞争的残酷性，使每一位考生及其家长都承受着巨大的压

力。如何轻松、高效地度过高考，是每一位考生和家长的共同梦想。

从懂事起，学习便是我们一直挂在嘴边的词。当学习任务和升

学压力日渐繁重，产生厌倦和无奈时，在这里想告诉考生的是，学

习的意义不仅在于学到知识，还在于掌握和领悟学习的方法和思维

的能力；不仅在于认知大千世界的精彩与奇妙，更在于学以致用让

自己和世界变得更美好。

高考总是既残酷无情，又慷慨公平，它是对考生十年寒窗苦读

的学业成果一次决定性考验。高考虽然带来了学习的繁重、生活的

枯燥和心灵的无奈，但既然这种考试制度没有变，作为一个高考考
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生，就应该面对现实：既然不是所有的人都能上大学，那就没有什

么方法比高考更公平了。

也许考前的紧张、烦躁和考后的茫然与空虚常常会让你不知所

措，但高考也意味着你将告别十年寒窗，意味着你将更加成熟。高

考，是人生的临界线，是青春期的成人礼，是梦开始的地方。

珍惜高考、善待高考，认真地面对高考，你收获的将不仅是金

榜题名的喜悦，还有面对人生乐观、平和、坚定的态度，懂得担当

和承受的责任感，积极地寻求解决问题的智慧，全面冷静地看问题

的思路⋯⋯这些都是你一生受用不尽的财富。

所以，要让自己达到最佳的知识储备状态、心理状态、生理状

态，镇定、自信地微笑着步入考场；要把自己锻炼成一只雄鹰，而

不是一头惊悸的小鹿，飞过高考这座独木桥去捕捉自己的命运。

每年的高考总是千人瞩目、万人牵挂，毕竟不是每个考生都能

进入自己理想的大学殿堂。高考，不仅对考生有压力，也令考生的

家长们颇感紧张。高考不仅是在考考生，也是在考家长，它是对家

长智力、体力、忍耐力、心理承受能力等诸多能力的综合考验。

面对即将高考的孩子，每一位家长都希望自己的孩子能够愉快

地学习，健康地生活，顺利地进入理想的大学。可许多家长不知道

应该为孩子做点什么，如何提供帮助。于是不少家长心急如焚、寝

食不安，甚至表现出比考生更紧张的心态。家长们应该了解，在孩

子感到茫然和无助之际，他们最需要的是家庭的温馨和亲人的支持。

“十年寒窗磨利剑，六月沙场试锋芒”。本书从高考前学生们的

学习、生活及保健的需求出发，讲述了怎样提高复习效率，怎样放

松考前紧张的心情、怎样从日常生活保健中满足高考需求的体力和

智力等问题，其目的是帮助考生从身体、心理以及每一个细节上都

进入最佳的备考状态，为家有考生的父母们介绍有效配合孩子做好

考前准备的科学方法和技巧。高考并不可怕，考生和家长一起努力，

必定能给考生一个满意的结果。



第一章

我们和高考有个约会

——全力应考篇

　　　　　　　　

“十年寒窗磨利剑，六月沙场试锋芒。”每年的高考都是万

人瞩目，它不亚于一场关系前途和命运的大决战，不仅对高三

的学生有压力，也令高三孩子的家长们颇感紧张。高考不仅是

在考考生，也是在考家长，它是对家长及孩子双方智力、体力、

忍耐力、心理承受能力等诸多能力的综合考验。相约高考，我

们的态度决定了这一年的生活基调。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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1 .应该确立怎样的高考目标

元朝时候，有一位蒙古部落首领念其三位家奴忠心耿耿，决定

奖赏他们。部落首领告诉三位家奴说：“我将给你们自由，并将赏赐

土地和牛羊。明天早上你们每个人朝不同方向跑出去，天黑以前跑

回来，你们跑过的路线所围绕的草原就归你们，我将根据土地的多

少赏赐相应数量的牛羊。”

第二天早晨，首领和他的三位家奴阿什干、克努尔和纳克西走

出帐篷来到草原上。首领对他们说：“开始吧。”他们三个人分别选

择不同的方向跑出去，阿什干选择东方，克努尔选择北方，纳克西

选择西方。

贪婪驱使阿什干希望得到更多的土地和牛羊，一出发他就竭尽

自己的全力向外面跑，当他看到太阳已经西斜的时候才往回跑。由

于他跑得太远，加上体力渐渐不支，太阳落山以前，他没有能够回

到原地。

恐惧让克努尔特别小心谨慎。虽然他也希望得到更多的赏赐，

但是他怕自己跑不回来什么也得不到。因此当他跑出去没有多少时

辰就开始往回跑，当他回到原地的时候，太阳还依然高高挂在天空。

纳克西既没有阿什干的贪婪也没有克努尔的恐惧，他既不愿意

自己由于跑得太远而回不来，也不愿意跑得太近而早早回来。他仔

细琢磨和计算，跑步时测算自己的跑步速度，估计一天时间里能够

跑多远的距离。纳克西根据自己的估计在太阳快到头顶的时候开始

往回跑，太阳落山之前赶了回来。

纳克西的理智战胜了贪婪和恐惧，得到了最多的土地和牛羊。

克努尔也得到了土地和牛羊，本来他还可以得到更多，但是恐惧妨

碍了他。阿什干由于贪婪最后什么也没有得到。
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对于高考，你有什么样的期望？你希望实现什么样的理想和目

标？

你是否会像阿什干那样由于贪婪选择了一个不可能实现的高考

目标，认为自己应该考上重点本科，或是一流大学，甚至是北大、清

华？或者，你是否会像克努尔那样由于恐惧而仅仅给自己确定重点

本科，或者是一般本科，甚至是上专科学校的目标？

当你确定了一个高考目标，周围就有人告诉你不要好高骛远，

不自量力，否则你就会遭到像阿什干那样的结局；还有人告诉你说

不要妄自菲薄，看扁了自己，落得像克努尔那样的遗憾。

你困惑了，你糊涂了。

你经常问自己：“我到底应该怎样确立高考目标？”

(1 )目标＝实力+ 潜力

实力是制定高考目标的一个重要参数，实力不同的考生自然应

该有不同层次的高考目标。

潜力是制定高考目标的另一个重要参数。在了解自己实力水平

基础上，再对自己的潜力进行一个比较恰当的估计，就能够制定一

个比较科学合理的高考目标，取得像纳克西那样美好的结果。

(2)根据排名定起点

“千里之行，始于足下”，确定高考目标首先需要确定我们的起

点，即需要明确我们的实力水平。

高考竞争是同省(市)考生之间考分或者是排名的竞争。同省(市)

考生的竞争可以在一定意义上转化为同校同学之间的竞争。

一个学校的教育教学水平决定了这个学校在全省（市）学校中

的地位，具体表现为学校高考升学率排名上。

因此，对比自己在学校考试中的排名，就可以大概知道自己在

全省(市)考生中的排名。

在学校和全省(市)的排名反映了自己的高考实力，这就是确定高

考目标的起点。

确定自己高考目标起点的具体办法如下：

第一步：了解学校高考升学率，确定学校在全省(市) 的地位。

我们可以了解最近几年学校高考升学率的情况，制成学校高考
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升学率表。

我们把高考录取院校分为五个类别：重点本科、一类本科、二

类本科、三类本科和专科。

首先了解每个类别的录取人数，将各类别录取人数除以参加该

类别高考人数，得到不同类别的录取率。

第二步：了解排名，确定自己实力所能达到的高等院校。

首先得知道自己的年级排名，然后将年级排名与年级总人数相

除，得到自己在全年级人数的百分比，将这个百分比与学校升学率

比较。

找到与你的排名相对应的学校类别。这个类别就是以你目前实

力能够实现的目标，这就是高考的起点。

(3)分析考卷挖潜力

想争取更好的结果，就需要计算自己还有多少潜力可挖。对此，

我们可以通过分析考卷和排名来量化自己的潜力。

首先，我们找出最近重要考试（模拟考试、期末考试等）试卷

进行分析，确定各科考试的分数。

接下来，分析各科考试中还存在的问题，分析有哪些问题可以

在剩下的时间里解决，并且这些问题解决后各科能够提高的分数。

(4 )我的目标，我实现

了解自己的高考实力和潜力后就可以确定自己的高考目标了。

操作步骤如下。

第一步：根据考试分数确定自己能够考上的学校类别。

比如，某位同学期末年级中的排名为 1 3 0 名左右，根据该校升

学率分布情况分析，以他的现在的排名可以考上一般本科院校。对

他而言，一般本科就是他的实力水平，任何低于一般本科的高考目

标都是妄自菲薄。

第二步：加上潜力分数后，确定能够考上的学校类别。

那位同学加上潜力分数后，这个分数在这次考试中的年级排名

为第 1 4 名。参考学校的升学率，发现根据他的潜力分数可以考上较

好的重点本科院校。对他而言，那些顶尖院校，比如北大、清华这

样的大学未免有些不切实际了。
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第三步：在自己能够考上的学校类别中选一所自己喜欢的大学，

作为自己高考的理想目标。

经过这样一番仔细的计算和分析，你会发现自己的高考目标是

可以实现的，剩下来的事情就是努力再努力，为你的理想而努力奋

斗吧！
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2.面对高考必须培养的

五大学习习惯

　　　　　　　

习惯是经过反复练习而形成的较为稳定的行为特征，学习习惯

是指学生为取得好的学习效果而形成的一种学习上的自动倾向性。

著名教育家叶圣陶先生说：“什么是教育，简单一句话，就是要培养

良好的习惯。”

俗话说：“好习惯使人受益终身。”良好的学习习惯是提高学业

成绩的重要保证，也是一个人成才的重要因素。

学习习惯一般分为三个层次。最低层次是不自觉行为，它需要

外部的强制力量；第二层次是较自觉的行为，它不需要外部的监督，

但需要自己的意志努力；最高层次是自动性行为，它既不需要外部

监督，也不需要自己的意志努力，而是一种定型动作习惯。

学习习惯包括很多内容，在这里将其概括为：阅读自学的习惯、

总结归纳的习惯、观察思考的习惯、切磋琢磨的习惯、练后反思的

习惯等。

(1)阅读自学的习惯

自学是获取知识的主要途径。就学习过程而言，教师只是引路

人，学生是学习的真正主体，学习中的大量问题，主要靠自己去解

决。

阅读是自学的一种主要形式，通过阅读教科书，可以独立领会

知识，把握概念本质内涵，分析知识前后联系，反复推敲，理解教

材，深化知识，形成能力。

学习层次越高，自学的意义越重要，目前我国的高考为选拔有

学习潜能的学生，对考生的自学能力有较高的要求。
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( 2 )总结归纳的习惯

每章每节的知识是分散的、孤立的，要想形成知识体系，课后

必须有小结。对所学知识进行概括，抓住应掌握的重点和关键。对

比理解易混淆的概念。

每学习一个专题，要把分散在各章中的知识点连成线、辅以面、

结成网，使学到的知识系统化、规律化、结构化，这样运用起来才

能联想畅通，思维活跃。

(3)观察思考的习惯

对客观事物的观察，是获取知识最基本的途径，也是认识客观

事物的基本环节，因此，观察被称为学习的“门户”和打开智慧的

“天窗”。每一位同学都应当学会观察，逐步养成观察意识，学会恰

当的观察方法，养成良好的观察习惯，培养敏锐的观察能力。

“观察”这两个字有两层意思，“观”是看的意思，“察”是想的

意思，看了不想，不是真正的观察，对认识客观事物毫无意义。要

做到观察和思考有机结合，通过大脑进行信息加工，总结得出事物

的一般规律和特征。

(4)切磋琢磨的习惯

《学记》上讲“独学而无友，则孤陋而寡闻”，同学之间的学习

交流和思想交流是十分重要的，遇到问题要互帮互学，展开讨论。每

一个人都必须努力汲取别人的优点，弥补自己的不足，像蜜蜂似的，

不断汲取群芳精华，经过反复加工，酿造知识精华。

(5)练后反思的习惯

在读书和学习过程中，尤其是复习备考过程中，每个同学都进

行强度较大的练习，但做完题目并非大功告成，重要的在于将知识

引申、扩展、深化，因此，反思是解题之后的重要环节。一般说来，

习题做完之后，要从五个层次反思：

①怎样做出来的？想解题采用的方法；

②为什么这样做？想解题依据的原理；

③为什么想到这种方法？想解题的思路；

④有无其他方法？哪种方法更好？想多种途径，培养求异思维；

⑤能否变通一下而变成另一题？想一题多变，促使思维发散。
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