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前 

言

前　言

谈到心态与考试的关系，现在越来越被考生和他们的老师、家长所

重视。实际上，在中高考的备考和考场发挥方面，心态的作用无论怎样

强调都不为过，它甚至会使考生有如面临天堂和地狱的差别，这已经被

很多考生的实践所证明。如果心态好，考生心理负担小，干扰因素少，

积极性高，信心足，再加上恰当合理的策略，考生就会轻装前进，在较

短的时间里，使自己的成绩有神奇的提升。

说起来，我做中高考学生的心理辅导和学业指导工作已经快二十年

了。听我讲过这方面课程或者接受过我个别辅导的学生应该是有成千上

万。

其中取得理想成绩的，应该也是不计其数。我倒是恪守心理咨询专

业人员的职业道德，不会主动去联系他们，但也经常会有主动来向我报

告好消息的。记得有一位高考的学生，高考前一年来见我的时候，已经

不能上学了，但是经过大约 6 次辅导，这中间持续了一年，所以我记得

比较清楚。最后他的考试成绩是接近 670 分，排在当年全省 20 多名，最

后直接被香港的一所大学以全额奖学金录取。（也是出于可以理解的原

因，我在这里对这位学生的资料也作了模糊处理）。在我印象中通过高

考心理辅导的学生一般成绩都会有所提高，当然要取决于考生的领悟和

执行程度，也与他们的基础有关。一般都会比模拟考提高几十分，最高

的有三个月提高 100 多分的，当然，能提高这么多的学生，一般模拟考

成绩都是在 400 多分左右的，要是模拟考已经 600 分左右了，能提高几

十分就不错了。这里的原因，我会在书中详细讲到。

至于中考的学生，我记得有一位大约是中考前一周来见我的，主要
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问题好像是压力过大。结果这个学生考了 590 多分。（我们本地的中考满

分是 600 分）。由于中考总体难度不大，初中的知识总量比高中少，因此，

中考的心理辅导更容易取得立竿见影的效果。

正因为中高考心理辅导可以有效地改善考生的心理状态，帮助考生

提高成绩，所以，在中高考来临前，经常会有重点中学邀请我去给考生

讲课。而且一个学校往往会连续几年找我去讲，我想是因为学校也尝到

了甜头的缘故吧。可以说只要按照我们的方法去做，每个考生都可以通

过考前一段时间的调整和改进，在现有的成绩上有所提升。到今天，邀

请我去做中高考心理辅导讲座的学校至少有 100 多家，听过我这方面讲

座的学生应该有数十万人，而直接接受我个别辅导的考生也应该有数千

人了。

我经常跟接受我辅导的学生讲，如果你按照我的方法和策略去做，

结果考试成绩没有提高，我可以赔偿你的损失。幸运的是到目前为止，

找我赔偿的人没有遇到一个，找我辅导的人倒是越来越多。2009 年中国

教育电视台“东方名家”栏目邀请我录制 14 集家庭教育系列讲座《助

子成才》，里面专门有一集就是讲中高考心理辅导的。

我说了这么多，绝对没有自吹自擂的意思，主要还是希望激发大家

阅读和学习的积极性。当然我也想与大家一起分享我的喜悦，这份喜悦

应该是非常珍贵的，因为能在考生朋友面对人生重大考验的时候，助他

们一臂之力，并且十分有效，那是多么令人欣喜的事情呀！

二十年来，我就是在这快乐的路上一路前行，今天，也欢迎你与我

一路同行！因为掌握了中高考心理辅导的原理和方法，老师会锦上添花，

家长会心想事成，考生会如虎添翼！

给考生和读者的阅读建议：

本书分为开卷篇、核心篇和辅助篇。

开卷篇是一个引子，主要是为以后的讲述作铺垫，虽然篇幅不多，

但有一些理念，需要考生掌握。尤其是一些例子，因为后面的章节会涉

及到，考生最好记住。

核心篇主要是为考生写的。介绍了高考中考的心理辅导模型，里面

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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有一些具体的策略和方法，很多是我多年总结出来非常行之有效的独到

的方法，特别适合考生现学现用。而且也可用于对考生学习习惯和方法

进行全面诊断，帮助考生揭开一些备考中的困惑。考生需要系统阅读。

比如有的考生会说我觉得自己挺努力的，为什么成绩没有提高呢？或者

我就是有很多事情放不下，该怎么放下呢？或者我每天不知道该干什么，

但还好像很紧张很忙乱等等。这也是我享有知识产权的核心技术，这个

部分应该会给考生茅塞顿开的感觉。

辅助篇主要是给老师家长，特别是给中学心理老师写的。但有些部

分，比如不良情绪的处理和考场策略对考生也非常有用，也算是核心技

术，只是因为心理辅导模型需要独立成篇，所以把它们放到了这里。当

然由于考生时间比较紧，大家可以根据自己的情况有选择地去看。那么

老师和家长因为时间比较充裕，希望你们系统地通读，既可以了解孩子，

也可以明确自己该做些什么。在通读的基础上，有些章节可以查阅，遇

到问题时有针对性地去找对策。

其实这本书的很多内容也非常适合中学其他阶段的学生，因为书中

介绍的一些方法，也可以有效地指导非高考中考的学生，对自己的学习

习惯以及学习心态进行审视和调整。在某种程度上，因为这些学生比高

考和中考的学生有更多的时间进行调整，因而效果会更明显。

那么，如果你希望提高成绩，决胜中高考，就让我们一起努力！记住：

好心态决定好成绩！提高分数，从“心”开始！心理调节，将帮助你每

天“捞”一分！

二〇一三年十月一日夜于吉林　　
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你希望考得好吗？

怎样才能考得好？

你现在遇到了什么问题？

真的是这些问题在影响你吗？

这些问题的原因是什么？

这些问题有办法解决吗？

该怎样去解决这些问题呢？

本书将帮你找到答案，并为你提供提高分数的好办法。

☆你信不信,可以每天捞一分？

看到这个题目，很多考生会有很强烈的质疑。

尽管我经常讲“只要做到位，每天捞一分”。但也经常会有人质疑

我的说法。他们会说，每天捞一分，那三年不就捞 1000 多分了吗？那不

是要冒了吗？（冒 ：超过的意思。因为我们本地高考满分是 750 分，中

考满分是 600 分。）

这事就在于怎么去看了。有道是“天下文章一大抄，关键看你怎么

抄”，我给克隆一下，“天下事情一大想，关键看你怎么想”。看事情关

键在于角度，角度不同，结论亦不同。质疑我的人更多地看到的是不可

开 卷 篇
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能的一面，便会有很多理由去支持不可能，心理学上这叫“选择性根据”。

我则说可能，自然，我会想可能的理由，也会讲可能的理由。我甚至可

以肯定地说，考前 30 天，通过有效的心理和策略调整，考生至少可以

提高 50 分。这还是对更有难度的高考说的。

为什么我敢这么肯定呢？且听我慢慢道来。

假设一个考生，在考前的 30 天，他只做一件事情。就是把自己在

进入高三或初三复习之后，各次考试中的错题找出来，每天认认真真地

改十道错题，一定要改透。

什么叫改透呢？就是找出错题，寻找原因，然后回归课本，补充和

纠正相关的知识。老师会经常要求学生回归课本，很多考生就去看教科

书，其实那样没有目的地看教材，重点不突出，往往收效甚微。而在研

究错题的基础上，带着问题和目的，回归课本，寻找相关的知识点给予

强化，就是有针对性地补充不足，不仅理解到位，记忆深刻，而且效果

明显。补充完知识之后，做做例题。做完之后要和例题对照，目的是做

到像例题那样规范化地答题。

做例题至少有两个好处，一个是熟悉刚刚补充过的知识，加深印象，

巩固知识。而且如果不会做还可以看例题 ；另一个是学习像例题那样地

答题，使答题过程规范化。高考和中考阅卷都是看答题步骤的，步骤对，

即使答案不对，也会得分。（很多考生会在这方面吃亏，他们往往答题

时不写出规范的答题步骤，这样，既容易答错题，也容易丢步骤分。）

做完例题之后，再做几个同类型的题练习一下，这是巩固。

我经常讲“错题是上帝派来的天使”，错题改好了，改实了，错题

就成了最不会错的题。

用这样的方式每天改十道题，能不能碰巧捞一分呢？如果有同学还

说不一定，那么，用这样的方式连改十天，就是 100 道题，有没有可能

捞十分呢？每天平均下来，不也是一天一分吗？那么，30 天就是 30 分了。

因为错题是自己的薄弱环节，强化不足其实是最有利于提高的。

刚才说最后一个月增加 50 分，那另外 20 分呢？那 20 分是要到考场

上去捞的。这其实是“考场心法”：上了考场，第一件事，把名字写上。

第二件事，把自己忘了。写名字是很重要的。写完名字，其实就不用记

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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着自己是谁了。

这其实是解决考试紧张最简单最有效的办法。具体原理和方法我们

在本书的辅助篇第三章里会谈到。

忘了自己是谁，就最大限度地排除了与考试无关的牵挂，也就少了

许多担心。比如过去考过多少分 , 现在想考什么样 , 这科是弱项还是强项 ,

考不好怎么办 , 等等。你就一门心思答题，先答会的，不要无谓地丢分。

当然，答就尽量往对的答。因为先答会的，就会有顺的感觉，答顺了之

后，紧张的心情就会平静下来，信心就会提升，思路就会顺畅，不太会

的也许就想起来了。把会的和后来想起来会的答完了之后。如果还有时

间，就去“蒙”那些不会的，反正错了也不扣分，答一点弄不好还得一

些步骤分呢。

同学们不妨想一下，这样一张卷子是不是可以多得 5 到 6 分，那么，

高考四张卷子加起来，至少得 20 分。加上考前一个月积累的 30 分，整

个就是多得了 50 分。当然，中考科目多一些，我们不细算，但增加 20

分应该也是没有问题的。

你也许觉得我这个设计不够严密，也不确定。但你绝对不能排除我

说的可能性。其实考试本身就有许多不确定性，我们就是要尽力争取最

大的可能性。特别是考前成绩处在中后的同学，因为成绩提升的空间比

较大，这种可能性就比较大。

如果把考前 30 天往前推一年，我们是不是依然可以争取每天捞一分

呢？既然 30 天可以做到，365 天为什么不能呢？同学们不妨算一下，你

离中考、高考还有多少天？你是不是应该努力去争取每天捞一分呢？

这就是心理学的智慧，换个角度去看，你会得出不一样的结论，然

后你就去行动，你更会收获不一样的结果。

当然，我们会有一系列的策略和方法去帮助考生把一天提一分的可

能变成现实。

高考和中考，信心是很重要的。信心从哪里来？一个是学会合理地

思考，看积极的一面还是看消极的一面。如果总看消极的一面，总想自

己的不足，总跟自己讲不可能，不相信自己能行，怎么会有信心？又怎

么会有行动的动力？所以相信自己才能成功。另一个就是要做持续的努
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力，努力就会有进展，就会提升自我价值感，就会积累信心。所以，信

心是做出来的，不是想出来的。

想起一个著名数学家高斯的故事 ：

一天，德国哥廷根大学，一个 19 岁的青年吃完晚饭，开始做导师

单独布置给他的数学题。正常情况下，他总是在两个小时内完成这项特

殊作业。像往常一样，前两道题目在两个小时内顺利地完成了。第三道

题写在一张小纸条上，是要求只用圆规和一把没有刻度的直尺做出正 17

边形。他没有在意，埋头做起来。然而，做着做着，他感到越来越吃力。

困难激起了他的斗志 ：我一定要把它做出来！天亮时，他终于做出了这

道难题。导师看了他的作业后惊呆了。他用颤抖的声音对青年说 ：“这

真是你自己做出来的？你知不知道，你解开了一道有两千多年历史的数

学悬案？阿基米、牛顿都没有解出来，你竟然一个晚上就解出来了！我

最近正在研究这道难题，昨天不小心把写有这个题目的小纸条夹在了给

你的题目里。”多年以后，这个青年回忆起这一幕时，总是说 ：“如果有

人告诉我，这是一道有两千多年历史的数学难题，我不可能在一个晚上

解决它。”这个青年就是数学王子高斯。

你看，如果高斯一开始就知道这是个千年难题，他就不可能去做尝试，

而如果他没有坚持一定要做出来的努力，他也不可能创造奇迹。但是因为

他通过持续不懈的努力获得了成功，他对数学的信心就得到了提升。

中高考心理辅导，会帮助你重新以积极的态度去看待你自己，去看

待你的前景。

☆心理辅导会让你轻装前进

很多考生在面临中考和高考的时候，心情是比较复杂的。心情将直

接影响到复习迎考和考场发挥，这是一个不争的事实。

中国科学院心理研究所研究员、著名的学习心理研究专家王极盛早

在十年前就做过一个研究，它们团队后来得出的结论是 ：在 20 项决定高

考的因素中，前五项的因素是考场心态、考前心态、学习方法、学习基
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础、学习态度。其中考场心态、考前心态占了第一、第二的位置，足见

心态对高考的重要性。而且其他三个因素，除了学习基础之外，学习方法、

学习态度中也有很多心理学的成分。我们在中高考心理辅导中，也把学

习方法和态度作为一个重要的部分。

这其实也很好理解，平常的心态、良好的情绪，对自我能力的发挥

具有特殊重要的意义。不良的心态、不良的情绪，则对考生有极大的扰

乱和消耗作用。从这个意义上讲，进入高三之后，从心理上战胜高考，

可以说高考就成功了一半。

中考的原理其实也是一样的。

中高考心理辅导，其实就是帮助考生有一个良好的心态、积极乐观

的情绪，去面对考试。当然，我们也会有一些具体的建议，帮助考生去

端正学习态度，改进学习方法。

所以中高考心理辅导，是以心理辅导为中心、辅助其他知识和技术、

对考生从心理到态度到行为进行整体优化的一项系统工程。

前面说到的那个考上香港某大学的考生。大约在高考前一年左右来

找我。他当时刚刚遇到了他自上学以来的最大危机。成绩从全校 10 多

名掉到了 200 多名。他在当地的一个最好的重点高中，如果是年级 10 多

名的话，应该可以考上清华北大的。但如果 200 多名的话，就只能上一

个 211 这个层次的大学了。所以他和家长都很着急。到他来见我的时候，

已经上不了学了。

他给我描述的情况是 ：每天上学，他不是在关注老师讲什么，而是

很注意同学在课堂上的表现和状态。心里在想，你看某某的状态那么好，

我很可能跟不上他了 ；某某的表现也那么好，他肯定要超过我了。然后

他发现，教室里同学的声音也会影响到他，特别是同学的咳嗽。他甚至

会怨恨同学，你咳嗽影响到我了，让我听不进去课，后来发展到他认为

同学的咳嗽是针对他的，目的是扰乱他，让他无法听课。最后即使同学

没有咳嗽，他的心里也难以平静，因为他总在担心一会同学如果突然咳

嗽，会吓自己一跳。他总是在等待同学的咳嗽。这样整天精神很紧张。

以至于只要在家里想起这一些，就担心、害怕，不敢上学，只好在家里

休息。但眼看已经进入高三，他怎么能在家里呆得住呢？
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这就是一种典型的学习压力引起的不良心理表现。

来见我之前，这个学生一直认为是同学在干扰自己。于是我问了他

几个问题。你在高一高二的时候，同学们会咳嗽吗？你会听到吗？你会

感觉他们是针对你，影响到你吗？

他突然有一个顿悟的感觉。的确，高一高二的时候，同学们也咳嗽，

我为什么没有感觉到呢？

其实表面上他是对同学的表现、周围的声音有反应，实际是自己内

心压力过大，导致内心不平静，外在的声音才会影响到自己。心理学上

对此有一个解释，叫 ：精神交互作用。就是说当你在意一件事情的时候，

你就会特别关注这件事情，而这种关注实际上会放大这件事情在你心里

的感觉，导致你更加关注它。这就像我们平时想刻意忘掉什么，但这个

东西反而会更加牢牢地占据你的大脑一样。

于是，这个同学开始有了一些新的领悟。他认识到自己听不了课，

上不了学，表面原因是同学和环境的影响，真实的原因却是自己内心的

压力引起的焦虑。于是我们就针对他的压力，做进一步的工作。

寻找问题的真实原因，也就是深层原因，是考前心理辅导的一个关

键的技术。其实也是心理咨询的一个常用的很关键技术。我经常会向那

些急于解决问题的求助者问一个问题 ：如果一个人发烧了，我们应该给

他吃什么药呢？读者朋友也不妨思考一下这个问题。

很多人会不假思索地说，那赶紧吃退烧药呀。

但是如果我们冷静下来，多想一会儿，就会发现问题并没有那么简

单。一个人如果发烧了，给他吃退烧药，他的病就好了吗？答案是否定

的。因为吃了退烧药，烧是退了，但病并没有好。正确的做法应该是寻

找发烧的原因，是身体有炎症还是感染了病毒？然后针对病因采取措施，

辅助一些退烧的药物或办法，比如冷敷等。这样，发烧的病才可能得到

根本的治疗。

那么回到这位考生身上来，他的病因到底是什么呢？

表面上看，这位考生的压力是来自于考试失利、成绩下降。但进一

步分析，就会发现他的压力过大有更多的深层原因。比如这个学生一直

以来都很出色，所以他的自我定位就很高，清华北大是他高考的目标 ；
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因为他一直出色，家长、老师就对他寄予了很高的希望，他深怕让他们

失望 ；这次考试之前，他的成绩已经发生了一些波动，他已经有些担心。

这次成绩退步很大，担心更为加重 ；由于这次严重失利，他的信心受到

很大挫伤，对高考的预期产生很大的动摇，非常担心高考失利 ；曾经出

色的学生，现在不再出色，他也很担心在同学面前没有面子，所以他更

加关注同学的态度和表现。

正是这些心理活动使他的压力陡然剧增，出现心理问题。

找到了问题的原因，我们就比较容易解决问题了。具体的方法和策

略我们在后面的章节将详细讲到。这里就不一一展开了。

这个学生在见我之前，已经找过他们学校的心理老师，但是，效果

不明显，所以又辗转找到我。他的心理老师运用的一些方法，总的来说

还是正确的，但因为他的问题涉及到他的个性、成长经历、思维习惯和

行为习惯等一系列方面，需要采取综合系统的方法才能比较容易见效。

我对他的指导采用的是我们本书中重点讲到一个新型的中高考心理辅导

工作模型——1124 系统整合提分法，我概括为“一放、一捡、两抓、四要”，

这个方法是遵循人思维活动的规律，通过系统化的思考，在整合了以往

中高考学生的有效经验和提高学业效能的有效策略基础上，经过在实践

中的长期完善，总结提炼而成的。简单易懂，并且具有很强的可操作性。

“1124 系统整合提分法”对这位考生的指导效果也是非常明显的。

尽管他的好转也是经历了一波三折，但他的情况总体上还是一直趋向

提升。第一次咨询之后回去能够上学了，然后成绩也大约回到了年级

三四十名的程度，不过还有起伏。在高三的一年里，他总共接受了六次

心理辅导，主要目的还是如何处理起伏，最后一次是在高考前一周。结

果高考的成绩是他们学校的第 4 名，全省 23 名。

他后来和父母说，如果没有心理辅导，真难以想象他最后会是一个

怎样的结果。

其实，很多考生在迎考期间，内心都是比较复杂的。往往是各种心

理感受都交织在一起。比如着急、担心、害怕、忧虑、烦躁、厌倦、侥

幸等等。但这些心理活动的效果只有一个，就是扰乱自己，让自己学不

进去，或者记不住，或者学得没有效果。
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有些考生情况轻微的，或者病状短暂的，他们可以凭自己的调整或

者在老师家长的帮助下走出来。但像前面说的这个考生这样情况严重一

些的，时间比较长的，靠自己的努力，效果就很有限了。这个考生在中

考的时候，就曾经出现过类似的情况，他现在之所以心理压力那么大，

甚至有些恐惧，也是因为有过去的阴影，曾经的痛苦记忆加上现实的焦

虑感受，使得他难以自拔，有回天无力之感。

遇到这种情况，经验不足、阅历不深的心理老师也会感觉很棘手。

而专业的高水平的心理辅导，恰恰可以助他们一臂之力，引领他们走出

困境，走向成功。

☆心理辅导如何提供给你帮助？

从上面那个例子我们可以看出，心理辅导对遇到困境的考生是非常

有必要的。

概括地讲，心理辅导的意义和作用有以下几个方面 ：

第一，心理辅导可以及时有效地解决考生的心理困惑和情绪困扰 ；

第二，心理辅导可以帮助考生改进策略，提升复习和迎考的效率，

进而有效提升成绩 ；

第三，心理辅导可以有效预防考生心理危机和心理问题的发生 ；

第四，心理辅导可以有效地指导家长和老师，让他们学会如何与考

生做正面的沟通。

这些措施和方法，我们在本书的后面章节里将会详细地讲到。

当然，这是就考生个体受益的角度讲的，那如果毕业班的班主任和

科任老师懂得或掌握一些考前心理辅导的原理和方法，那么，对自己所

教的学生整体心理状况的改善和成绩的提高就是非常有用的。

进一步讲，如果一个学校能够重视对考生的心理辅导，那么，就会

从整体上促进考生成绩的提高，提高升学率，可以为校长创造更大的政

绩。这也可以说是心理辅导的第五个作用。所以一个具备现代教育理念、

有眼光的校长，也应该重视对考生的心理辅导。

现在各个学校为了提高升学率，可以说已经几乎用尽了传统的方法。

比如“疲劳战术”：不断延长考生在校时间，在北方的很多城市，重点高
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