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《提高成绩 从“心”开始》

内容概要

《提高成绩 从"心"开始:中高考心理辅导》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。辅助篇主要是给老师家长，特别是给中学心理老师写的。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。

Page 2
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作者简介

沈健，北华大学教育科学学院党委书记；北华大学心理咨询与心理健康教育；研究中心主任；中国心
理学会会员；中国心理卫生协会会员暨大学生心理咨询；专业委员会常务委员；全国家庭教育讲师团
成员；吉林省心理学会常务理事、副秘书长；兼高校心理健康教育专业委员会主任委员；吉林省心理
咨询师协会副会长；吉林省家庭教育学会副会长；吉林省催眠学会会长。多年从事心理咨询的教学、
研究与实践，著有《学校心理咨询模式》等多部专著，在青少年心理教育、家庭教育、学业指导、考
试和升学指导以及机关干部教育、企事业单位职工培训、军队和公安系统心理辅导等方面，有很深的
造诣。为吉林省各地以及天津、浙江、新疆等地中小学及机关企事业单位做上千场心理辅导报告，听
众达二百多万人，中国教育电视台“东方名家”栏目曾连续播出他的家庭教育系列讲座《助子成才》
。
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书籍目录

开卷篇 至少可以每天捞一分吗？ 为什么要做心理辅导？（一个怕同学咳嗽的考生） 心理辅导如何提
供给你帮助？ 随时都有必要寻求心理辅导 考生要学会自我审视和调整 考生的周边环境要做系统优化 
核心篇 第一章中考高考心理辅导的工作模型 想，还是做？ 神奇的“1124系统整合提分法”模型 哪些
心理要素至为关键？ 第二章放下是一种智慧 为什么要放下？ 我们放不下的是什么？ 这些东西如何在
影响我们？ 怎样才能放得下？ 注重过程，淡化结果 第三章树立拣苹果的心态 为什么我们坚持不下去
？ 看看拣苹果是什么样的？ 为每天的进步合理定位 别把同学当对手 第四章提升分数的两个关键 从不
会走向会 从不对走向对 计划与落实 第五章成绩好的四大秘诀 细听：为好成绩奠基 多练：有能力才会
有成绩 勤问：扫清前进路上的障碍 常思总结有利于提高 学习习惯的诊断 第六章中高考心理辅导工作
模型的理论来源与实际操作 1124系统整合提分法工作模型的“前世今生” 1124系统整合提分法工作模
型的操作 附录 附一：咨询个案 个案一上不了学的高三女生 个案二心比天高的高三男生 附二：心理测
量中学生考试焦虑量表 辅助篇 第一章中高考心理辅导的原则和方法 中高考心理辅导的三原则 心理辅
导的简明思路 适合中高考心理辅导的心理定律 中高考心理辅导中一些具体问题的处理 第二章考前不
良情绪的处理 靠智慧走出情绪的漩涡 不良情绪有哪些危害？ 不良情绪是从哪里来的？ 怎样面对不良
情绪？ 第三章考前与考场上的策略与心理调节 考前需要注意的策略与方法 考场上的心理调节策略 第
四章教师要注意的问题 中学教师的自我心理调节 教师该如何去面对考生？ 第五章家长要注意的问题 
家长存在哪些问题？ 家长问题的原因： 家长应该怎么做？ 附录 附一：咨询个案 长不大的初三男生 附
二：考生自我催眠导语
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章节摘录

版权页：   常思总结有利于提高 这个秘诀讲的是，考生在学习过程中要经常思考和总结。这种总结对
巩固和提高分数很关键。 常思，细化来说就是要做到三个方面： 一是题做对了要思考为什么对； 二
是题做错了要思考为什么错； 三是要把学的知识串起来，形成立体网络。 首先说题做对了，要思考
为什么对。这是确保中考高考取得理想成绩的关键。到了中高考复习迎考阶段，除了要注意发现和补
充知识上的漏洞之外，还有一个任务就是提高发挥的稳定性，也就是能把自己的成绩考出来。 很多考
生很苦恼的事情，就是自己发挥不够稳定。平时都会做，也做对的题，一到考试就做错了，他们会认
为是运气差，不该错的做错了，觉得很无奈。实际上看似偶然的问题后面，掩盖着必然。就是他们平
时缺少总结和提炼。也就是说你平时做题做对了，后来考试做错了，是你巩固得不好。平时偶尔做对
了也是“蒙”的，难以确保。 有效的做法是，题做对了，你要总结一下，在脑子里过一过。思考一下
解答这类题的规律，再联想一下有没有别的办法，也可以解这类题，这种方法可不可以用在其他类题
的解答上。这实际上就是举一反三，注意抽象出规律性的东西。这样，你答对的题，就不是偶然的，
而是可以保持的。 我们生活中，往往有这样的经验，你离开家锁门的时候，明明已经锁上了，但你却
不能确认，而且越想越难以确认，离开了心里没底，必须回来检查一下才放心。实际是你在做锁门这
个动作的时候，没有经过你的思考，只是下意识地锁上了，你脑子里却并没有印象。解决的办法也很
简单，一个是你在锁门的时候要专心一些，思想不要溜号。再就是你锁完之后要做一下检查，比如推
几下，确认锁上了。这个检查的动作，就会在大脑中留下印象，相当于我们做完题之后检查总结一遍
，看是不是做对，为什么做对。 对学习知识，尤其是准备迎考，如果希望万无一失，最好做到知其然
，又知其所以然。既知道这样做对，还要知道为什么这样做是对的。有一些学得很扎实，成绩很稳定
的同学，他们在理解知识、把握知识的时候，是很较真的。有人比喻就像爬一座山一样，从山脚下看
可能有几条上山的路，但不知道哪条路能通到山顶，哪条路比较近。
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编辑推荐

《提高成绩 从"心"开始:中高考心理辅导》由心理专家给你支招，结合案例的具体有效指导，是一本简
便、高效、独特的考试心理辅导读本！
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