调整心态，复习迎考
初三（4）班  班主任    时佳黎
本周初一、初二的同学即将参加期中考试。还有两个月的时间，初三的同学即将迎来毕业考试。中考是一次对同学们拥有的知识、能力的全面评估，也是一次对同学们学习态度、学习习惯的全面检阅。下面老师想问大家几个问题，请同学们反思一下，你有没有做好复习准备工作。

第一个问题：你珍惜时间吗？

唐代大书法家颜真卿有一首诗：三更灯火五更鸡，正是男儿读书时。黑发不知勤学早，白首方悔读书迟。是的，谁吝啬时间，时间就对谁慷慨；谁荒废时间，时间就荒废谁。我们要抓住时间的分分秒秒，少讲空话多做事，提高学习的效率，加快学习的节奏，要在老师的指导下，合理安排时间。成功来自于你每一次作业端端正正的书写，来自于你每节课认认真真的投入，来自于你每一天扎扎实实的学习。

第二个问题：你知道怎么复习吗？

人的记忆遗忘规律告诉我们，遗忘是人知识记忆的必然规律，世上从来就没有过目终生不忘的人。孔子说“温故而知新”，也在告诉我们学习要重视复习。复习是巩固、强化所学知识的必不可少的手段，这不是机械的重复，而是重在对知识的全盘认识、理解和运用。基础好的同学应该利用复习的机会在能力的训练上下功夫，做到触类旁通，举一反三，让自己再上一个新台阶；基础弱的同学应该利用复习的机会狠抓基础，查漏补缺，复习的每一步都要走好，走到位，理解到位。初三的同学已经进入总复习阶段，你们应该对自己的学习实力有了一个清楚的定位，哪些知识点掌握的不够好，哪些题型自己做起来没有把握，容易错，弥补什么，怎么弥补？要有一个清晰的思路，有了自己的想法，就按自己的想法去做。

第三个问题：你付出努力了吗？

做错的作业有没有马上订正，第一时间给老师批改；不懂的问题有没有立刻去问懂的同学，去问老师。试卷上的每一个错误有没有去反思错误的原因，找到错误的根源，思考补救的方法，上课有没有集中注意力听讲，不被与课堂无关的事情干扰。
同学们，在这里我想给大家一些建议。

1、用正确的态度对待考试

考试固然意味着与他人竞争，但就个人的发展来说，归根结底是同自己竞争，就是说通过考试来检验个人掌握知识的情况，以便根据存在的问题加以改进。

因此，过分的担忧是毫无意义的，而且精力白白浪费在毫无价值的猜测上，这种担心助长了个人的自卑情绪，使自己丧失了应有的信心和勇气，这时，我们应该采取的态度是抓住中心，排除杂念，立足于自我潜能的最大发挥。

2、维持良好的考试状态

利用大脑的“最佳时限”，学习和休息合理安排，当头脑情形精力充沛时，就要抓紧学习，当头脑疲劳时，可休息或做适当的户外运动，以使脑神经细胞恢复正常。充足的睡眠可消除疲劳，防止大脑过分活动产生抑制，消除紧张情绪，那种考前通宵达旦，绝非良策。

3、复习要多样化

文理搭配，看、听、读、背、做题相结合，避免单一枯燥的学习方法，这样会提高学习记忆的效率。

4、学会自我放松

考试难免紧张，但过度的紧张就会引起焦虑，所以一定要学会自我放松。大家如果出现紧张情绪，可用听听音乐，适当活动的方法自我放松。同时，还可以进行一些心理暗示。

5、放下过去，专注于现在

考试的好与坏与你学的好与坏，付出的多少有关，曾经的成绩不代表现在，更不代表未来，过去的已经过去了，我们现在所能做的就是放平心态好好发挥自己的水平，放下过去，专注现在。

同学们，面对来临的挑战，你们都准备好了吗？老师希望，你们树立信心，做好充分的准备，用积极的、健康的心态去迎接考试。最后，衷心祝愿每位同学这个考试中取得满意的成绩。
