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内容概要

很多同学感觉，焦虑像是个怪物。
时不时地跑来让自己受困，你知道怎么摆脱困境吗？
    升学前的时间真的非常紧张．如何抓住有限的时间投入到无限的应对升学的复习中去呢？
    都知道升学考试前要吃好、喝好、睡好、可是究竟该怎么做？
    如何在考前保持充沛的体力和精力？
    你所期待的解答就在《从容面对高考》中。
    很多同学在考前常常有这样的感觉。
复习了这个忘了那个，抓东抓不住西，如何克服这种现象？
    许多同学复习了很久，考前回想时，常有脑中一片空白感。
这是为什么呢？
如何应对？
    你所期待的解答尽在《从容面对高考》北京中学名师讲解中，三位名师带领你，六个小时掌握语、
数、外三门主课重点难点。
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书籍目录

第一章  认识考试焦虑，它真没什么可怕的  焦虑真像是个住在心里的怪物  呵呵，这个有点可爱的“毛
怪”  学会与“毛怪”和平相处  给“毛怪”一个下马威第二章  做时间的老板，让它好好为你工作  时
间怎么总也不够用  把“剩余价值”的理论用到时间管理上  计划真的有意义吗  升学考试复习阶段的总
体时间安排  升学考试复习阶段的各科时间安排第三章  人生规划：让学习的动力更足  我不过是个中学
生，就需要人生规划吗？
  升学是人生长线上的一个点  兴趣是规划的首要标准  人生规划的其他考虑因素  看看别人怎么规划第
四章  学会在量紧张的时候休闲  吃喝玩乐，一个都不能少  如何休息好  如何吃好  如何运动第五章  中
高考问题解答附记：给家长的最后几个提醒
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章节摘录

第一章 认识考试焦虑，它真没什么可怕的一、焦虑真像是个住在心里的怪物写给父母的话：升学考试
在即，看着自家的孩子吃不下饭、睡不着觉、整天没精打采，相信你正处于深深的担忧中：“这样下
去可怎么办啊！
”对孩子的焦虑当然要重视，但先不要那么着急，孩子的这种焦虑是普遍存在的。
当你遇到重要的事情，比如说在一个重要的会议上发言，参加一次至关重要的职称考试，你是不是也
会有同样的焦虑感呢？
升学对孩子来说，可是一件很有压力的事情，僧多粥少，参加考试的人很多，重点高中或是重点大学
对于整个参加考试的群体无疑是稀缺资源。
就拿2006年全国高考来说吧，报名人数达到880万人，孩子面临的竞争是显而易见的，有竞争就会有压
力，与此同时考前的焦虑就自然而然产生了。
孩子考前出现焦虑，说明他对即将到来的升学考试非常重视，从这个角度看你也许会稍稍感到欣慰吧
。
“不知道怎么回事，最近我晚上经常睡不着。
”“我也是，越想快点睡吧，越是翻来覆去睡不着。
”“我不想吃东西，以前最喜欢吃的东西现在看着也都没什么胃口。
”“我常常会头晕，有时还会觉得胸口好像压着一块大石头，压得我快喘不过气了。
”
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编辑推荐

《从容面对高考》深入剖析焦虑根源，全面提供应对方案，北京名师倾情演绎，主科重点尽在掌握。
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