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编辑推荐

学习是一种信仰，考试是一种修炼。对初三学生和家长来说，中考不是终点，学会考试
，冲刺中考，请不要错过这本书!

——著名教育专家、北京家庭教育研究会副理事长  宗春山

因为经历真实，方法有效，几乎所有初三家长和考生要面对或渴望得到帮助的问题，都
能通过本书得以有效解决，特别使家长陪考生活丰富多彩，学生中考经历成功精彩！本
书是献给家有初三考生父母的*好礼物！ 

——北方交大附中德育校长 李燕香

 

和徐宁老师一起聊天孩子的学习、教育，让我受益匪浅。我儿子正值初三，孩子焦虑，
作为家长的我也焦虑。我把苦水倒给她，她总是轻声细语，娓娓道来，逐一化解我心中
的结，令我如释重负，豁然开朗。

——知名母婴杂志主编  苏春平

 

内容简介

作者是一位智慧的家长，也是帮助许多初三家庭轻松走过中考的导师。本书从初三学生
和家长的常见困惑入手，结合作者的亲身经历和感悟，详细介绍了中考复习、体检、体
育测试、填报志愿、备考、录取等各个阶段的应对经验与技巧，并对初三学生可能遇到
的诸如早恋、失眠、逆反等“疑难杂症”对症下药，为初三学生和家长轻松度过初三提
供了具体可行的行动指南。
阅读本书，能够让孩子轻松，家长放松，中考成功。

——北方交大附中德育校长 李燕香  



和徐宁老师一起聊天孩子的学习、教育，让我受益匪浅。我儿子正值初三，孩子焦虑，
作为家长的我也焦虑。我把苦水倒给她，她总是轻声细语，娓娓道来，逐一化解我心中
的结，令我如释重负，豁然开朗。                       
                     

——知名母婴杂志主编  苏春平

作者简介

徐宁
毕业于中国人民大学，北京师范大学教育学研究生课程班进修，曾任母婴及家庭教育类
杂志编辑十余年。专注于家庭教育、亲子关系，以及青少年心理辅导，长年受邀为好妈
妈俱乐部、北方交大附中、和平里四小等教育机构培训、演讲，并作为国家卫生和计划
生育委员会特邀专家参与全国早教基地的考评工作。
在培养孩子过程中，她力行开放、自由、快乐的教育方针，倡导在符合大原则的前提下
，让孩子“自己做主、对自己负责”的教育理念，真正贯彻了素质教育。凭借自己的一
套教育方法，不仅让自己的女儿考入重点高中，而且帮助许多中考家庭轻松走过初三。
著作有《了解悄悄变化的自己——给青春期女孩》《了解悄悄变化的自己——给青春期
男孩》《不可不知的82个幼儿入园问题》《父母常犯的99个错误》《赢在中考——父母
不可不知的110个关键》《成功儿童技能教养法——芬兰式教育》等。
邮箱：617226159@qq.com，她总是轻声细语，娓娓道来，逐一化解我心中的结，令我如
释重负，豁然开朗。                                             

——知名母婴杂志主编  苏春平
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初三大事记前言 父母陪伴中考，是对孩子最大的帮助第一章轻松步入初三
初三，是孩子们自己的父母的角色是做好“六大员”帮助孩子找到明确目标
避免“重点校”情结帮孩子提前了解初三全过程抓大放小，让孩子自己做主
介入孩子的学习，但不做陪读和老师充分、及时沟通身体锻炼，父母孩子一起来
支持孩子的爱好和社会职责第二章初三上学期：夯实基础适度紧张，张弛有度 
紧跟老师的教学进度和节奏找出孩子的优势与弱项计划自己订，留有余地好调整
学会记好、用好笔记加紧纠正不良学习习惯慎选课外班和请家教教辅在精不在多
第三章假期张弛有度稳定、平和的心态最重要最基本的是父母的意见要一致
妈妈最要克服的是唠叨合适的才是最好的孩子的信心来自于妈妈的信任
鼓励孩子多与老师、同学交流认真学习《考试说明》一时的成绩波动不必太在意
假期也要保持适当的紧张第四章初三下学期：复习有条不紊迎战紧张的中考复习
给课本买把“梳子”最有效高分孩子的撒手锏是善用错题本
不搞题海战术，抓住规律事半功倍女儿的幸运在于善用时间、提高效率
可以有选择地完成作业让孩子给自己找个对手规律生活，保证睡眠
给孩子一个“安静”的学习环境确保一日三餐营养均衡
处理生活中的小事，也是一种学习第五章认真对待体检、推优及体育测试
提前了解中考体育的规则循序渐进提高成绩注意运动强度和安全体检的注意事项
参与推优也要谨慎对待体育测试前的注意事项第六章正确填报志愿
用平和的心态看待模拟考试成绩签约是把“双刃剑”
仔细阅读《招生简章》和《报考指南》报志愿一定要让孩子参与
清楚填报志愿的注意事项普高、职高还是中专出国、就读国际班要慎重
第七章淡定对待模拟考试最好的心态是跳出成绩看孩子紧张型家长的三种表现
应考技巧早知道物质奖励不是万能的给孩子发泄和自我调节的机会不随便给孩子进补
临考几天适当放松第八章决战中考，关注细节家长是否陪考，听孩子的



准备一份考场紧急预案很重要考完即完，不对答案不复盘决战时刻更要注重细节
与其发愁，不如坦然接受所有结果不可放过补录机会慎重让孩子选择复读
做好高中开学的准备附录初三孩子的常见问题好学生患得患失怎么办
孩子的厌学情绪如何调整如何提高睡眠质量上课老“犯困”怎么办
晚上学习时，如何赶走“瞌睡虫”缓解用眼疲劳怎么做孩子营养不够怎么办
体育测试成绩上不去怎么办如何应对孩子的逆反行为如何对待孩子的早恋
孩子对中考失去信心怎么办
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前 言

父母陪伴中考，是对孩子最大的帮助

  几年前，女儿小升初。凭借小学六年优异的学习成绩、市三好学生等荣誉、公共英语
（PETS）三级（2007 年以前）等有“含金量”的证书，女儿毫无悬念地被她心仪的市重
点中学录取。虽说处于小升初的“战火硝烟”中，我们不可能完全置身事外，但完全可
以套用一句广告词来形容我们的情况：一切尽在掌握之中。
女儿初中的三年，可谓转瞬即逝。记得女儿去中学报到那天，我远远地拍下了她穿着崭
新的校服走进校门的背影，此情此景似乎还在眼前，女儿就已经走过了中考，变身为高
中生了。

前 言父母陪伴中考，是对孩子最大的帮助
    几年前，女儿小升初。凭借小学六年优异的学习成绩、市三好学生等荣誉、公共
英语（PETS）三级（2007 年以前）等有“含金量”的证书，女儿毫无悬念地被她心仪的
市重点中学录取。虽说处于小升初的“战火硝烟”中，我们不可能完全置身事外，但完
全可以套用一句广告词来形容我们的情况：一切尽在掌握之中。
女儿初中的三年，可谓转瞬即逝。记得女儿去中学报到那天，我远远地拍下了她穿着崭
新的校服走进校门的背影，此情此景似乎还在眼前，女儿就已经走过了中考，变身为高
中生了。    小学到初中的九年是义务教育。按照国家的政策，小升初是不应该通过
考试来完成选拔、择校的。随着高校年年扩招、录取率越来越高，大学的门槛实际上已
经越来越低了。尤其是北京的孩子，如果不是非要上北大、清华等名校，考进一个好高
中，基本上就等于一只脚迈进了大学的校门。于是，与高考相比，中考反而显得更加重
要。绝大多数孩子与家长，在面对中考时都会显得焦虑和紧张——对参加中考的孩子来
说，他们承担着来自升学的巨大压力，应该说，这是他们人生中第一个真正意义上的关
口，也是第一个需要完全凭借自己的实力跨越的“坎儿”；对家有考生的父母来说，他
们承受着比孩子大得多的精神煎熬，因为他们清楚，中考是孩子人生中输不起的一道关
。中考是一场考验和磨炼，是一场全家参与的“战争”。 父母和孩子一起亲历中考，也
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许对考生学习方面的直接作用不大，但在生活、身体、心理等方面，将给予考生莫大的
示范、指导、激励与帮助作用。因此，在与许多家长朋友交流时，我一直坚持这样的观
点，如“父母淡定孩子才轻松”“孩子的信心来自父母的信任”“少些唠叨多些
沟通”等。更为重要的是，父母陪孩子一起亲历中考，也是一个不断调整心态、修正方
向、重新认识自我的过程，更是一个需要做足功课去了解孩子、帮助孩子，陪伴孩子共
同成长的关键期。    因此，从女儿进入初三，我便萌生了写这本书的念头。希望记
下我和孩子一起面对难关时的苦与乐，在将来回顾这段时光时，能找到更多和女儿“骨
肉相连”的温馨记忆。当然，也希望将自己或成功、或失败的真实感受，拿来跟家长朋
友们分享，一起积淀最适合中国家长的教育智慧。女儿肯定不是传说中的“牛孩”， 也
不是大家眼中那种刻苦、用功的孩子，虽说她初中是在重点学校的实验班就读，但成绩
仅仅算是中等偏上。我这个妈妈一直主张“自己的事情自己做，自己的主意自己拿”，
家里也一直沿袭开放的、自由的教育方针，对女儿基本上采取“抓方向、放具体”的原
则，属于能不管就不管的“甩手派”。我家进入中考的状态肯定算是晚的——嘴上说进
入中考，是从初三开学开始的；在心理上觉得“中考真的来了”，是从初三第二学期开
学开始的；将中考的紧迫性真正落实到行动上，也就是考前的100 天。    在经历了
期末、一模、二模成绩的起伏，经历了能否签约、是否签约的纠结，经历了天天挑灯鏖
战的最后备考，经历了三天“终烤”、等待成绩、是否参加提前招生考试，到最终接到
录取通知的一次次“折磨”后，女儿以稳定、正常的发挥，取得了大大超过一模、二模
的好成绩，实现了她的中考目标，如愿进入了一所市级高中示范校的英语实验班。
    也许有人会问：你家女儿不是状元、不是尖子，你也不是老师、不是专家，你有
资格写吗？状元、尖子的经验当然要学，老师、专家的话当然要听，但状元、尖子毕竟
是少数，作为“中考妈妈”，我亲力亲为的感受或许更能引起家长朋友们的共鸣。这本
书中的教育感悟、经验和教训，除了来自发生在我家的中考故事之外，也不乏来自女儿
的同学、我的同事，以及其他家长朋友的经历。我想，这代表了更多普普通通的初三孩
子和家长们的经历，如果能让那些今后不断加入中考大军的初三学生、家长朋友们在其
中找到自己的影子，给他们提供一些启发和借鉴，那就足够了。   
在此，感谢我可爱的女儿，你永远是妈妈的骄傲！
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在线试读部分章节

轻松步入初三
第一章 初三，是孩子们自己的
要命的初三，终于来了。从第一次家长会，我就感到扑面而来的紧张！
我忍不住对女儿说：“丫头，中考很重要、很关键，我告诉你，可不能掉以轻心呀⋯⋯
”女儿把漂亮的马尾辫轻轻一甩，不耐烦地说：“妈，你烦不烦啊？中考有多重要我知
道，那是我自己的事！我们老师反反复复地强调，你们再没完没了地嘱咐，我听得耳朵
都要起茧子啦⋯⋯”
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虽然被抢白了一通心里不悦，但我静下心来想想，觉得女儿是对的。无论孩子在重点校
还是普通校，孩子的成绩是否理想，无论孩子是否爱学习，是否重视学习，绝大多数孩
子对中考都“门儿清”，他们自己也能讲一套一套的大道理，能不厌其烦地附和着听妈
妈念叨的都算是好孩子了。
可外因要通过内因起作用。做妈妈的都有这种体会，孩子小的时候，总是不停地问这问
那，对每件事、每一样东西都充满了好奇，这都是学习，而且绝对是自觉自愿的学习。
长大了，即使是不爱学习的孩子，在遇到感兴趣的事情时，就算你给他设置“障碍”、
百般阻挠，他也能自己想方设法地研究、练习，直至学会甚至精通。既然中考的经历是
孩子们自己的人生财富，中考的结果关系到孩子们自己的未来，那么，让孩子自己认识
到中考的意义才是最重要的。
好吧，那我就从现在开始，随时随地传递这样一个信息——初三，是你自己的，你要为
自己的未来努力！
所以，我会这样说——
上初三了，这对你可是关键的一年。
初三了，你有什么想法，有什么感受？
你觉得哪所高中好呢？
你最想上哪所学校？或者说，你理想的高中是哪里？
要中考了，你需要爸爸妈妈做什么吗？
你说过要做⋯⋯你能做到的。
今天你应该做⋯⋯不是吗？
显示全部信息
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