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引导篇
本篇概述了如何“简读”本书，以便读者迅速抓住书中的核心思想与方法。帮助考生带
着目的或问题、家长带着责任或期望进行深入阅读。（1）
第一章启示与导读
透彻分析考生与家长的高考关系，指导考生和家长正确使用本书。（1）
第一节新思想带来新变化（3）
第二节考生导读（5）
第三节家长导读（12）
认识篇
本篇共分为两章。一方面帮助考生从战略角度重新认识高考，使考生对高考有更深刻、
更全面的认识，把握高考全局，凭策略智取高考；另一方面指导考生全面剖析自己，全
面认识自己的高考现状并通过以上认识查找差距，做好高考规划。
（21）
第二章从战略角度审视高考
全面介绍高考的特点和规律，帮助考生认识高考的核心思想和主要环节，从全局的角度
了解：为了高考成功，自己需要做些什么。（23）
第一节高考特点与规律（24）
第二节高考复习（29）
第三节提升考试能力（33）
第四节高考木桶原理（37）
第五节凭策略智取高考（38）
第六节养成良好的应试习惯（41）
第三章全面剖析自己
指导考生进行全面的自我分析，查找自己的高考优势和不足，清楚地知道为取得高考成
功而需要努力的方向；启迪考生不断查找差距，充分利用资源开发潜能。（45）
第一节估计高考实力（45）
第二节分析强项和弱项（47）
第三节检查应试习惯（50）
第四节分析可利用的资源（52）
第五节估计可提升的空间（53）
考生篇
本篇共分为五章，从战略角度指导考生提升考试能力：讲究策略，把握细节；注重方法
，提高效率。具体包括以“战略思维+细节管理”为指导思想，从全局的角度制订高考
复习与能力训练计划；以“策略+方法”安排好每一轮复习，提高复习效率，打造好考
试的“硬件”；以“策略+智慧”为指导思想，以高考取分策略为尺，学会战略取舍，
掌控考试节奏；进行心理、生理方面以及考试技术的训练，编好考试的“软件”。（59
）
第四章高考目标的制订与实施
指导考生分步制订高考战略目标、考试目标和高考各科的取分策略，并学会分步实施；
在此基础上建立高考必胜的信心。（61）



第一节制订高考战略目标（62）
第二节制订考试目标（63）
第三节考试目标的分步实施（67）
第四节建立高考必胜的信心（69）
第五章高考复习策略与方法
学习考纲看要求，钻研教材找标准，研究考题看形式，推敲评价找方向；加强计划，合
理安排，讲究策略，注重方法；全面复习，突出重点，系统推进。（72）
第一节战略目标和总策略（74）
第二节时间管理细则（77）
第三节一轮复习——打牢基础（81）
第四节二轮复习——保基本分（97）
第五节三轮复习——提高得分（112）
第六节四轮复习——调整状态（123）
第七节高考复习小结（127）
第八节巧用记忆方法（130）
第六章提升高考应试能力
指导考生掌握高考技术，学会心理控制和调整，保持最佳的生理状态，确保考试时，进
入“心理流畅”状态，正常甚至超水平发挥自己的高考实力。（147）
第一节进入理想的高考应试心理状态（147）
第二节提升高考应试技术（166）
第三节调整高考生理状态（176）
第四节促进心实技生完美融合（184）
第五节了解与高考有关的心理现象（186）
第六节高考常见心理问题解答（194）
第七章把握高考前的细节
指导考生进行高考前的准备，把握高考最后一些环节的细节。（208）
第一节熟悉考场规则（208）
第二节实地勘察考场（210）
第三节制订高考作息时间表（211）
第四节其他注意事项（214）
第八章自主招生应对策略
介绍自主招生的有关情况，指导考生写自荐信，科学地准备笔试和面试。
（216）
第一节自主招生程序（217）
第二节自主招生联盟（218）
第三节获取目标院校笔试资格（219）
第四节笔试应对策略（221）
第五节面试应对策略（226）
家长篇
本篇共分四章。指导家长做好孩子高考的辅助角色，包括人生启蒙者、环境建设者、信
息编辑者、后勤保障者、心理指导者和战略建议者，成为孩子高考的坚强后盾。
（235）
第九章营造家庭高考氛围
指导家长进行人生启蒙，鼓励孩子尽心尽力投入高考；告诉家长营造什么样的家庭氛围
更有利于孩子进行高考。（237）
第一节启迪高考，励志人生（237）
第二节营造良好的家庭氛围（241）
第三节家长辅助高考的实用工具——沟通（249）
第十章建立高考保障基地
指导家长做好高考信息编辑工作和后勤保障工作，使孩子回到家能够及时获取高考信息
，补充营养，保证睡眠，以充沛的精力和高昂的斗志投入新一天的紧张复习。（255）
第一节做好高考信息采集与编辑工作（255）
第二节科学补脑，补充孩子营养（257）
第三节科学睡眠，保证孩子健康（263）



第十一章学会高考心理指导
指导家长在保证自己心理健康的基础上，学会与孩子进行有效的沟通；疏导孩子的消极
情绪，减缓孩子的高考压力，帮助孩子炼成过硬的高考心理。
（270）
第一节家长要保持心理健康（270）
第二节家长要学会疏导和处理孩子情绪（274）
第三节家长要学会对孩子进行心理指引（277）
第十二章进行高考战略指导
指导家长掌握高考战略思想，并运用这一思想，采用启发式教育，指导孩子形成高考战
略思维，让孩子真正知道：面对高考，应该做什么、怎么做、先做什么、后做什么、停
下什么。（285）
第一节用战略思想指导孩子进行高考（286）
第二节以战略思维指导孩子填报高考志愿（293）
后记（304）
· · · · · · (收起) 
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