调整心态，决胜高考
                                                      吴蕾
一、导入：视频梅西励志视频《别倒下》
看完后，屏幕再次显示部分台词：
“别倒下，兄弟们、姐妹们，别倒下！”
“当生活踢了你，试图绊倒你，别倒下！当你的腿沉重不堪、当你的肺在燃烧，别倒下！”
“当你有一切借口倒下时……就是别倒下！”
“外界的重重阻拦，不会比你内心更强大。因为生活注定会给你更多回报，如果你别倒下……”
老师介绍，影响高考成功的因素有，
中科院心理所研究员发现，20个相关因素中排在前四名的分别是：
考试中的心态在高考中的作用名列第一位
考试前的心态在高考中的作用名列第二位
学习方法在高考中的作用名列第三
学习基础在高考中的作用名列第四。
研究表明：高考成功＝知识战＋心理战！
高考在即：考试心态成为高考成败关键！
[image: ]二、对一些考试后心理现象进行分析：
1、“不露声色”者 ：
请大家想一想这种心理现象的原因和表现？
归纳如下：学得扎实，考得好。自信心强，胜不骄，败不馁。有史以来，成绩稳定，始终保持优良的成绩。
[image: ]良药苦口：我们还是要肯定自己，不断鼓励自己。
2、“春风得意”者： 
请大家想一想这种心理现象的原因和表现？
归纳如下：考好后，往往会沾沾自喜，甚至会自我吹嘘。这样虽然能增加信心，但也会导致自满自足，给以后的学习带来浮躁，导致成绩一上一下，不稳定。 
良药苦口：我们应该明确学习是一个长期的任务，需要有韧性，需要有高目标，知道山外有山、楼外楼，做到胜不骄，败不馁。
[image: ]3、“懊恼不已”者 ：
请大家想一想这种心理现象的原因和表现？
归纳如下：每次考试之后都会对自己的失误忏悔不已，不是说看错题目，就是说计算失误；不是说漏做了，就是说抄错答案。总是存在着侥幸心理。
[image: ]良药苦口：我们要从平时的每次作业开始克服粗心大意的毛病，平时学习要认真、扎实、细心和一丝不苟。 
4、“伤心欲绝”者 ：
请大家想一想这种心理现象的原因和表现？
归纳如下：对自己认识不够准确。考前往往盲目自信，准备不足。所以考试的成绩和自己的预料往往相差很大，心理上不能接受眼前的现实。
[image: ]良药苦口：我们要认真分析试卷，对自己有一个较为客观的认识。既要克服盲目自信的心理，又要正确认识自己的能力，鼓起前进的勇气。
5、“埋怨愤怒”者 ：                                  
请大家想一想这种心理现象的原因和表现？
考试后不检查自己平时学习上存在的问题。不是埋怨老师试卷出得不好，就是埋怨老师没有复习到考题。不是埋怨考试题目太难，就是埋怨老师改卷太严。甚至抱怨没有作弊成功。 
良药苦口：我们要好好反省，端正学习态度，明确学习是为什么？为谁学？学习基础较差的同学，要在学习方法加以改进。
[image: ]6、“满不在乎”者 ：
请大家想一想这种心理现象的原因和表现？
考试后，瞄一下分数，试卷也不看一下，便扬长而去，表现的满不在乎。 有的甚至破罐子破摔。
我们应该对自己负责，这种现象恐怕极少，相信每一个同学都想考出好成绩，实现自己的自我价值。 
心理小测试，不要盯着不动，用很正常的眼神去看，是不是看到它在动？如果看到它在转，转的速度越快，越能说明自己有压力。
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三、我们应该怎么做呢？
（一）三点建议：
1、信念的力量     信心---是有力量的!
有什么样的信念，
就决定你有什么样的力量。
一切的决定、思考、感受、行动都受控于某种力量，
它就是我们的信念。
面对高考，必胜的信念会加分！
2、我是最棒的，我一定会成功！
不要自我设限
每天都大声地告诉自己：我是最棒的，我一定会成功！
我们可能无法改变风向，
但我们至少可以调整风帆；
我们可能无法左右事情，
但我们至少可以调整心情。
3、我是我认为的我！
有什么样的自我期望，
  自然就会选择什么样的信念；
  有什么样的信念，
  你就选择什么样的态度；
  有什么样的态度，
  你就会有什么样的行为；
  有什么样的行为，
  就会有什么样的结果。
小活动：互相说说，各位的“我”是怎样的呢？
（二）临考前主动适应高考气氛
把老师和家长的期望和要求，当作是一种动力！把学校和社会对高考的宣传，当作是一种鞭策把别人对自己的关怀和体贴当作是一种支持！
     高考前每次考试都是一次角色训练的机会，无论是考前的小考还是高考模拟考，都应进入高考角色，体验考场的紧张气氛
     采用自己固定的方法：如用力后放松四肢、深呼吸、自我暗示等使自己放松。平时可想象考试紧张和放松过程
（三）临考心理减压训练
简单、固定、程序化、个人化
放松：深呼吸＋动作意念，音乐
每天睡觉前微微活动一下四肢，穿着宽松的衣裤躺在床上，微闭双眼，慢慢深呼吸，聆听呼吸时发出的微弱气息声。等完全沉静之后再依头部肌肉到下肢肌肉逐渐放松，就像一个个的电灯泡一个一个熄灭了一样。当身体完全松弛下来之后，再慢慢地举起双臂，双眼微闭看着上方，当手臂感到酸软没有一点力气了，就自然开始用缓慢的速度反复暗示自己：我一定能考出好成绩，我有考好的信心和勇气。我现在开始想睡了，好好休息，才有精力参加复习和考试，明天醒来一定精力充沛、信心倍增……
运动：有一定运动量，但不过分
发泄：倾诉，怒吼，痛哭……
暗示：每天早晨起床后及晚上入睡前，各用一分钟左右的时间进行积极的自我暗示。提示语由两种类型的语句组成：
第一类是一些肯定句式的、积极的激励性语言，大声背诵，反复强化：
 “天生我才必有用！”、“我有信心考好高考！”、“我睡得香、我玩得好、我学得愉快！”、“我的状态越来越好！”“昨天我在……方面又有进步，我今天的目标是复习……；该丢的丢，该玩时玩，我的心情会更好！我一定要做到！我一定能做到！”
第二类语句可以天天有些变化，但一定要富有想象力和激励性，而且要具体明确，切实可行。
完成第一类固定格式句子的背诵之后，可即兴发挥，大声说出第二类事例性的语句：
“昨天我在……方面又有进步，我今天的目标是复习……；该丢的丢，该玩时玩，我的心情会更好！我一定要做到！我一定能做到！”
最后，衷心希望同学们：
[bookmark: _GoBack]快乐复习， 轻松迎考，高考成功！
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