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12 月 1 号                                               星期日                                                     晴天 

  

       随着高考的脚步的临近，大家也变得越来越紧张；为了在高考中取得好成绩，同学们每

天废寝忘食，挑灯夜战地读书。久而久之，这造成了极大的心理压力，严重影响了学生的健

康。作为班里的班长，我真为学生的身体担心，唯恐学生在高考时由于精神不佳，萎靡不振而

无法发挥正常水平。在跟老师沟通后，我总结归纳出了考试的一些解压方法和学生需要注意的

项目。我在日记中先整理一下，好明天流畅地告诉我的同学们这些方法。 

       首先，学生们需要合理地安排时间，劳逸结合，达到更高读书的效率。我们班里的同学

为了争分夺秒地刷卷子，舍弃了宝贵的睡眠的时间。睡眠其实对学生是至关重要的。医学显示

睡眠可以提升记忆力，可使学生把在课堂里学到的知识和精髓轻松收入囊中，让学生的学习如

虎添翼。缺乏睡眠反而会使学生感到疲累，导致上课无精打采，可谓得不偿失。 

       其次，我觉得自信是取得成功的一个重要因素。许多同学在考试前会有些紧张而丧失信

心。失去信心容易加深压力，久而久之，甚至会影响学生的最终考试水平。在最近几日，我发

现有些同学都在向我细诉自己由于紧张感到无奈，问我有什么办法来克服紧张的情绪。在我再

三鼓励下，同学们重塑自信，感觉好多了。可见拥有自信心是如此的重要性。 

       最后，老师建议学生一定要掌握正确的学习方法。如果做题犯了错误，学生不只是修改

而已。学生需要订正错误并找到错误的源头；这或许是知识点没有完全理解，或者没有看清题

干。学生们只有找到错误的源头，才能避免犯下相同的错误。我认为老师讲得挺有道理。一旦

找到错误的源头，学生们对类似题的正确做法将过目不忘，并举一反三。 

       我希望同学们在考试前不要过于紧张，一定要注意身体。好了，今天就写到这吧，我明

天去跟同学们分享一下今晚记载的内容吧。 

  

 


