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为弘扬中华民族敬老爱

幼的传统美德，让学生了解

母亲为自己成长所付出的艰

辛，理解母亲对自己的期望，

懂得如何去感恩，如何去关

爱他人、关爱社会，在2012年

母亲节来临之际，《市场星

报·星教育》等省城五大报纸

媒体与学大教育联手，特邀

安徽感恩教育第一人——范

家安老师，为您献上以“温馨

五月 感恩母爱”为主题的大

型公益讲座。其目的，引导

学生了解母爱的伟大，用真

心和行动来回报母亲。调动

学生的积极性，让孩子在活

动中能够体会母爱的伟大，

懂得感恩。让孩子怀着一颗

感恩的心看世界，借着感恩

的翅膀成长翱翔。

本次感恩公益讲座面向

全市中小学生家庭开放。活

动后，所有参加的家庭，我们

还将会送上一朵康乃馨和一

份学习小礼品！立足感恩，呼

吁子女关爱母亲，弘扬中华传

统美德，打造学大温情公益。

用我们的切身行动，呼吁亲

情，为营造温情母亲节献出一

份爱心！

名额有限，提前拨打电

话预约上门领票，方有机会

参加活动。

讲座时间：2012 年 5 月

13日（周日）9:30-11:30

讲座地点：合肥市体育

馆（阜南路40号）

主办方：《市场星报·星

教育》、《安徽商报·教育周

刊》、《合肥晚报·教育视线》、

《新安晚报·新安教育》、《江

淮晨报·第一教育》

承办方：学大教育安徽总

校

会务及抢票热线电话：

2361788

“温馨五月感恩母爱”
千人大型公益讲座即将开讲

策略一：缓解焦虑、调整情绪

考试焦虑是一种临考前常见

的内心感到紧张的情绪反应。适

度的考试焦虑能使人注意力集中，

思维开阔而敏捷，对复习迎考有积

极作用，但过强的考试焦虑则不仅

会让人感觉担忧和焦躁，还会妨碍

人们正常的思维活动，如注意力不

集中、记忆力下降、思维僵化等。

初三学生在复习中应该保持

平常心，缓解考试焦虑。考生可

以尝试一下几种简单的方法：自

我暗示法。相信自己可以考好。

如考试前自己对自己大声说：“我

能行，我一定能考好！”放松训练

法。松开所有紧身衣物，坐在一

个单人沙发上，双臂和手平放于

沙发扶手上，双腿自然前伸，头和

上身轻松后靠，双眼闭上。按照

由下而上的原则，从脚趾—小脚

—大腿—臀部—腹部—胸部—背

部—肩部—臂部—颈部—头部肌

肉依次放松。动作要领是先使该

部位肌肉紧张，保持紧张状态 10

秒钟左右，然后慢慢放松。呼吸

法。闭上双眼，用腹式呼吸法慢

慢进行呼吸，吸气，周而复始，反

复进行。

策略二：进入考前状态

首先要保证身体精力充沛。可

以适当做做运动操，注意饮食卫

生。同时，要对自己进行积极自我

暗示，如“我的身体很棒，精神非常

好。”其次，调节好生物钟。要提前

进入中考时间节奏，有利于中考临

场时状态良好，兴奋点到位，确保正

常发挥或超常发挥。另外，临近中

考前，要浏览教科书，加深对基础知

识的印象，整理笔记本、错题集，把

握各科的常考点、易混点，临考前三

两天，不能中断复习。考试前适当

地做些中等或中等偏下的卷子，使

自己对中考临场充满信心，同时也

能保持做题的熟练手感，有助于正

常发挥。

策略三：稳扎稳打、充分发挥

考试中一定要审好题。审题要

快、准、全。考生审题时要看两遍，第

一遍力求掌握题的要求，第二遍力求

把握题的内在联系；答题技巧，要先

易后难：凡是会做的题，要准确。对

于难题要作理智思考：难题是所有考

生要共同面对的，大家都难；答题时，

一个方法不行，要马上考虑换另外一

个。要把思路放宽，要学会从不同的

角度去分析问题，从不同途径去解决

问题。

名师“支招”考前减压：

从容以对决胜中考
“考场犹如战场，是竞争的赛场，每个人都想在这场战斗或比赛中获得成功。要想考的成功，首先是掌握知识

和运用知识的情况，这是‘硬件’，是考试成功的基础；其次是心理状况，是成功的‘软件’，起调节作用。”昨日，合肥

三十九中学李忠文老师告诉记者，考生的心理状态调整与考试成绩好坏之间有着重要关系。

李忠文说，随着考试日期的临近，焦虑的心情则逐渐加强。这种焦虑的程度除了与考生本身的心理素质有关

外，还与考生的能力、设定的目标及家长的情绪有密切关系。要想能在中考时发挥出最佳状态，调整好考前及考

中的心理与生理状态至关重要。 王莉记者何曙光


