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内容概要

　　“要想高考成功，正确的方法，明确的目标，良好的心态，脚踏实地的努力，四个缺一不可。
”(2006年全国高考山东省理科第一名李明)“文综是不打不相识的科目，必须多做考题，而英语就是
一遍一遍地看，直到烂熟于心为止。
”(2006年全国高考重庆市文科第一名蔡妮芩)“高考成功第一是要巩固基础，扎扎实实地把基础知识
学好。
第二是要保持一个很平稳的心态。
　　”(2006年全国高考宁夏文科第一名万木春)“高考就是靠自己，爸妈不能给你太多东西，命运都
在自己手上，只有通过自己的学习改变命运。
”(2006 年全国高考重庆市理科第一名曹飞)“高考要有紧迫感，然后要制订详细的计划，一天、一个
星期要完成哪些任务，一个月、一个学期要提高到哪里。
”(2006年全国高考陕西省文科第一名孙凌)⋯⋯　　高考状元研究第一人王极盛教授面对面采访19位
文理科状元，深度分析他们获得成功的学习方法——如何做好考前心理调整；如何根据各科的特点，
选择正确的学习方法；如何在考场争分夺秒，获得高分；如何掌握高考成功的秘诀⋯⋯王极盛教授归
纳总结出应对高考的成功方法，极具指导性和可操作性。
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作者简介

　　王极盛，中国著名心理学家，著名高考研究专家，中国科学院心理研究所研究员、博士生导师，
国务院特殊津贴获得者，是一位被媒体广泛关注的高考问题研究权威，被公认为中国高考心理指导第
一人。
 　　王极盛教授已出版著作40余部，其中《青年心理学》、《科学创造心理学》、《人事心理学》等
分别是建国以来该领域的第一本专著。
　　王极盛教授从1999年开始，连续8年对400多位省级高考状元及其家长进行了访谈，掌握了大量的
第一手资料，总结出家庭教育与高考成功的规律，在社会上颇有影响，已使众多考生和家长获益匪浅
。
新华社、中央电视台、中国教育电视台、中央人民广播电台、《中国青年报》、《中国教育报》、《
中国妇女报》、《北京晚报》、新浪网等数百家媒体曾多次报道了王极盛的研究成果。
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书籍目录

经验一：补漏洞，重细节——访评2006年全国高考山东省理科第一名李明经验二：平时考试就是要发
现错误——访评2006~全国高考重庆市文科第一名蔡妮芩经验三：确立明确的目标就成功了一半——
访评2006年全国高考云南省文科第一名高扬经验四：总结经验比看重分数更重要——访评2006年全国
高考福建省文科第一名曾春明经验五：细心决定成败——访评2006年全国高考重庆市理科第一名曹飞
经验六：把高考权当做练习——访评2006年全国高考陕西省文科第一名孙凌经验七：我是靠思维取胜
的——访评2006年全国高考陕西省理科第一名闫欣经验八：细节决定成功——访评2006年全国高考湖
北省黄冈市理科第一名张鹏经验九：跟着老师走——访评2006年全国高考广东省理科第一名吴辰熙经
验十：为了自己的学习，就要脸皮变得厚一点——访评2006年全国高考山东省文科第一名韦薇经验十
一：每天扎扎实实度过——访评2006年全国高考浙江省理科第一名卢毅经验十二：有计划，有信心，
有基础——访评2006年全国高考广西理科第一名陈亚玲经验十三：考好综合还是要看课本——访
评2006年全国高考浙江省文科第一名陈雄超经验十四：看明白自身的不足——访评2006年全国高考青
海省理科第一名高原经验十五：复读生的关键是调整好心态——访评2006年全国高考河南省洛阳市复
读生杨宇辉经验十六：及时调整心态，考出最好成绩——访评2006年全国高考广东省理科第一名林瑞
辉经验十七：扎实的基础、平和的心态是成功的两大要素——访评2006年全国高考宁夏文科第一名万
木春经验十八：调整心态，注意沟通——访评2006年全国高考四川省文科第一名陈璇卿经验十九：扎
实的基础，稳定的心态——访评2006年全国高考浙江省文科档案分第一名周淳

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<高考状元的学习方法>>

章节摘录

　　王极盛教授点评李明　　高考是中国第一大考，全社会都关心它。
我研究高考已经十年，特别是从1999年开始，国家起动高考改革，我对每年全国31个省、自治区、直
辖市的省级高考状元进行一对一的，面对面的深层访谈，其目的并不是让大家成为状元，状元可遇不
可求，状元再考一次，绝大部分就不是状元了。
因为很多状元在高三这一年，学校各个模拟考试中成绩的排位连第一名都不是。
怎么可能再考一次还是省级高考状元呢?但是这些人确实有两个特征，第一学习有实力；第二心态好，
再考一次可能不是状元，但是他们成绩也会名列前茅的。
　　我研究状元的目的，总结状元成功的规律，让更多的考生分享，使更多的考生正常发挥，无怨无
悔，力争超常发挥，喜出望外。
　　我研究状元不是坐在家里冥思苦想，也不是看第三者的间接材料，而是直接到第一线，直接与状
元面对面进行访谈，我认为这样得到的资料是比较真实可靠的。
　　而且我研究这些状元时，我是把状元当成我的老师，实实在在是这样说的，虽然我很早就是教授
，但是我始终抱着这种态度搞研究的，要想当先生，首先要当学生。
要虚心地向状元和其他考生学习，掌握他们的学习经验，心态调节经验，然后加以梳理，提高与升华
，总结出高考成功规律。
　　我绝不会因为我已经访谈过400多个状元而循规蹈矩。
从总体来讲，规律凑成几条，心态好、考试好、实力强、考试成功，也就是那么几条，但是这几条的
概括来自大量的第一线的考生的实战经验。
我在思想上力戒跟一个状元谈话，心想，你谈的无非就是那些内容，还能出什么新招?如果有这种思想
你就发掘不了新鲜的东西，新鲜的养分，其实每个状元都有新鲜的东西，每个状元有不同方式、不同
方法、不同体验，都带有特别明显的个人色彩来说明成功的经验，成功的规律。
　　我也是抱着这种态度与李明同学交谈的，因此，双方谈话比较自然、融洽，坦白讲、说心里话、
实实在在的话，这样的话对人有帮助，有启发，能使人感动，而不是说官话、套话，干巴巴的、死板
板的、没有什么作用的话，白谈，浪费时间。
　　我跟李明同学谈话后，我有哪些深切的感受呢?　　第一，他重视心态，重视心态调节。
实话实说，每一个人在高三这一年都会遇到这样或那样的心理问题。
绝对没有心理问题的几乎没有，谁都有七情六欲，谁都有心情波动的时候，这是正常现象，但是不要
让它波动太大，长期波动，另外一个，有了波动之后，也会较快的回复到平和的状态，我们绝对不是
要求每个人永远心态停止在一个状态上，那实际上是不可能的。
李明同学也不例外，他高三开始的时候，也有一点紧张，忐忑不安，他之所以这样，他也是有心理问
题的，他认为他自己学校考试一直都是很好的，前一二名，如果考不好怎么办呢?后来又觉得这种想法
没有用，还是脚踏实地的把实力打好，从基础开始一步步往上升，这就是自己把自己的心理疙瘩解开
了。
有的同学就是这样。
他学习成绩很好，就怕跟不上去，忐忑不安。
　　我曾经遇到一个女孩，学习成绩非常好，每次都是班里第一。
有一次考试她还是班里第一，可是她的英语成绩虽然也是第一名，但是离第二名成绩很近，只差两分
，她就非常紧张，心理压力很大，负担很重，父母一眼就看出她有心事，后来问了她才把这个事说出
来。
其实这就是自己给自己加压，按说，你要保持好成绩。
你就要更加努力，把分拉开不就行了，你在消极的等待，怕人家追上去，这就是一种想不开的心态。
　　学习成绩好的同学就是怕背上名誉上的包袱，而李明同学在这个方面处理得很好，他往往能在不
利的条件下，从心态角度去看问题，去解决问题。
一次模拟考试他考了全市20多名，发挥不好，自己检查原因，心态浮动，另外一个就是有点放松。
这是一个教训。
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自己应该把它给调整过来。
　　还有一个大家都关心的问题，也是很多家长问我的问题，我的孩子为什么一次考好，一次考坏，
这次考坏了，下次考好，为什么?这个问题李明同学说得好，这是考试中的怪圈，其实他也认识到，怪
圈是考试中的心理问题，这次考好了有了骄傲情绪，有些松懈情绪，下次就考差了，这次考差了，自
己提醒自己。
有问题了赶快找，查漏补缺，下次就考好了。
　　李明同学心态好是很重要的一个特点，他会辩证地看考试成绩的好坏。
在高考前，只要是考得不好，在一定意义上都能转化为好事情，因为它暴露了考试的问题，你补上去
就是好事。
不少同学都犯这个毛病，高考前，特别是临考前，一门没考好，惊慌失措，认为高三算完了，实际上
这确实是好事情，要把它变成好事，就是你离高考大纲还有一些距离，还有一些查漏补缺的地方，把
你暴露出来了。
平时考得好，不一定高考考得好，平时考的目的就是为了确保高考考好了，平时考好了有好的经验总
结起来，使高考考得好，平时没考好也要总结经验，使高考考好。
李明同学就会辩证地看问题，所以他的心理问题就比较容易解决。
　　李明同学对考试的辩证看法就是不怕平常犯错误，就怕高考犯错误，说得太对了。
我给他加了一句，平时犯错误是为了高考不犯错误。
　　李明同学在心态调节上有很多值得同学们借鉴的地方。
有一些同学也常跟我谈，王老师，我考试的时候听别人翻卷子的声音很着急，我感觉我第一页还没做
完，别人已经翻到第二页了。
其实你不用管这个，只要你会做的做出来，不会做的先放一放。
先做会做的就可以了，别人的一举一动你何必受他影响呢。
正像李明同学所说的，别人做得快不一定对，其实还有同学说，正因为他不会做所以才翻卷子的，你
要成为自己考试的主人。
不要被别人所干扰，其实考试当中相互都是竞争对手，要在心理上压过他，自己把握自己，有这种心
态才能考得好。
　　我和李明同学谈话第二个感受他是狠抓基础。
跟着老师走。
这一点太重要了，我在讲高考复习十大策略时，反复强调跟着老师走，因为确实有些同学不跟老师走
。
特别高三复习刚开始阶段，复习的时候有同学认为讲高一高二的东西我都会了，结果最后基础知识没
打好，再往前补就有困难了，并且也浪费了不少时间。
而李明同学说得很绝对，他绝对跟着老师走，他相信老师，因为老师确实有经验，带了几次高三班，
反复研究高考，他心里很明白，高考应该掌握什么，老师比同学经验丰富，这一点一定要相信，所以
李明同学在这个问题上也是表现得很突出的。
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媒体关注与评论

　　学习方法比考试成绩更为重要。
如果能使自己的学习方法成为一种良好的习惯，那将是更高的学习境界，因为习惯是一种稳定的、自
动的行为。
只有养成良好的习惯才会有理想的成绩。
　　19位文理科高考状元畅谈学习心得，高考状元研究第一人王极盛教授揭密高分学习法——如何做
好考前心理调整；如何根据各科的特点，选择正确的学习方法；如何在考场争分夺秒，获得高分；如
何掌握高考成功的秘诀⋯⋯王极盛教授归纳总结出应对高考的成功方法，极具指导性和可操作性。
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编辑推荐

　　高考状元研究第一人王极盛教授揭秘高分学习法。
19位文理科高考状元畅谈学习心得。
高考状元研究第一人王极盛教授面对面采访19位文理科状元，深度分析他们获得成功的学习方法——
如何做好考前心理调整；如何根据各科的特点，选择正确的学习方法；如何在考场争分夺秒，获得高
分；如何掌握高考成功的秘诀⋯⋯《高考状元的学习方法》的作者王极盛教授归纳总结出应对高考的
成功方法，极具指导性和可操作性。
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