
辛苦了！各位家长！
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 分享姚贝娜的一段话，她说：“世上的事情，
除了生死，都是小事，千万不要总生气，真的
容易生病，少和让你生气的人在一起，少和心
机重重的人在一起、少和复杂的人在一起、少
和不懂感恩的人在一起、让自己多活几年
                    
         ————写给每个自己
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� 分享一个理念：
       生活中，不管是大公司，还是一些小单位，
都非常重视团队精神，特别注重强调集体合作，反对个人
英雄主义。尤其是在自己取得成绩的时候，更要懂得和他
人一起分享成功和快乐。不能把大家的功劳揽到自己一个
人头上，更不能目空一切，认为自己无所不能，自己是这
个集体最有能力的人物。哪怕自己真的作出了一定的贡献，
也要归于大家的支持和帮助，不能一味地强调自己，不然
只能走向孤立的境地。一个聪明人，从来不会因为自己的
成功而沾沾自喜地独享荣誉和快乐，而是如何消除他人的
妒忌和不安心理。最好的办法是把我们的成就和荣誉归功
于大家，和大家一起分享。懂得分享，能获得他人的友情，
才能收获甜美的果实。我成长，我快乐，我是成长团队的
一员，让我们一起学习、共同成长，相互监督和互助。小
成功靠个人，大成功靠团队，一起加油！
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 高三期间，所有师长千万不要过度鼓舞孩子和
同学的竞争意识，要知道，他们大学志愿的竞
争对手不是同班同学，而是湖北省的几十万同
期考生。这个时候，互相帮助，相互解答才是
学习的王道。
你做题做对了，并不一定是你会，你给同学讲
解会了，才是你真的掌握了。

4编辑ppt



5编辑ppt



 一时间安排
     珍惜时间。高三的时间是有限的，
我们的目标就是要用有限的时间，做出尽可能
多的“有用功”。所以耗费时间的事情，一定
要考虑清楚值不值得去做。
     珍惜自己。时间无论怎样重要都是
为人服务的，所以不要为了节约时间而做出伤
害自己的事情。在此举出两个例子供大家参考：
不吃早饭、晚上过度熬夜（超过12点）。

6编辑ppt



   张弛有度。周末一定不要把时间安排得太
紧，要给自己足够的休息时间，因为休息是为
了更好地学习。
     电视和电脑。完全拒绝电视和电脑

也不太可能，虽然可以用，但是时间不能太长。
另外切忌将看电视和用电脑规划进休息时间内，
它们也是耗费人大(微博)量精力的事物。

     时间表。最好有个时间表，虽然不
是必需的（因为我自己掌控时间不太好，自己
定的计划经常没执行），但我深刻认识到，让
自己保持一个规律的生活很重要。
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 心态调整（平静），这一点是重中之重，可谓
是高三最重要的几件事之一。学习前这一步是
必需的，没有一个良好的心态意味着无法全身
心投入到学习中，意味着效率的低下。关于心
态调整每个人都有自己的方法，我这里只是想
给出我自己的：专注地先去做一些题（一般是
数学题，因为喜欢），一旦进入到了自己的做
题节奏中，心态就会自动地调整好。
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    还是心态调整（别分心），上一条中说
的是学习前的心态调整。事实上平常生活中也
要注意心态调整，身边不要放太多让自己分心
的东西，也不要做那些让自己分精力太多的事
情，例如谈恋爱。
     继续心态调整（树立目标），这一
条说的是对自己高三心态的。学习要明确自己
的目的，也就是“我学习到底是为了什么”。
明确了目的，学习自然就有了动力。
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 焦虑是高三学生的头号大敌，所以家长还是不
要太逼迫孩子，学生自己则要为自己创造一个
相对放松的心境，焦虑会导致紧张，紧张则直
接引向失败，学生要保持对自己心态状况的关
注，以便于随时调整。
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