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有这么一个人：

1809年，出生在寂静的荒野上的一座孤独的小木屋里。

1816年，7岁，全家被赶出居住地。经过长途跋涉，穿过茫茫荒野，找到一个窝棚。

1818年，9岁，年仅34岁的母亲不幸去世。

1826年，17岁，已经什么农活都能干了，经常帮人打零工。

1827年，18岁，自己制作了一艘摆渡船。

1831年，22岁，经商失败。

1832年，23岁，竞选州议员，但落选了。想进法学院学法律，但进不去。

1833年，24岁，向朋友借钱经商，年底破产。接下来花了16年时间，才把这笔债还清。

1834年，25岁，再次竞选州议员，竟然赢了。

1835年，26岁，订婚后即将结婚时，未婚妻死了，因此，心也碎了。

1836年，27岁，精神完全崩溃，卧病在床6个月。

1838年，29岁，努力争取成为州议员的发言人，没有成功。

1843年，34岁，参加国会大选，落选了。

1846年，37岁，再次参加国会大选，这次当选了。

1848年，39岁，寻求国会议员连任，失败了，

1849年，40岁，想在自己的州内担任土地局长，被拒绝了。

1854年，45岁，竞选参议员，落选了。

1856年，47岁，在共和党的全国代表大会上争取副总统的提名，得票不到100张。

1858年，49岁，再度参选参议员，再度落败。

1860年，51岁，当选美国总统。

他就是林肯，美国第十六任总统，一个令全世界都为之叹服的伟人.——

家境贫寒，母亲早亡；孤苦奋斗，厄运不断。两次经商两次失败；十一次竞选八次失败。虽然心碎，但依然火热；虽然痛苦，但依然镇定；虽然崩溃，但依然自信。
在我们的一生中，一次失败，等于给自己打一次预防针，挺过一次，将增强一次“抵抗力”。

林肯用他的一生为我们树立了一个坚强的榜样——对付屡战屡败的最好办法，就是屡败屡战，永不放弃。

你只有特点而没有缺点
     人从来没有缺点，只有特点。
     我们做一个假设：如果拿破仑、邓小平是一个普通人，在人们眼中和自己眼中，认定是个矮小的人，其缺点是个子太小；张学友、成龙如果是普通人，人们会认为其鼻子太难看；曾志伟、洪金宝、等人会被认为是肥猪。但人们现在对他们评价是：忘了所有以上的缺点，他们也正利用了这些所谓的缺点，来取得很大的成功，最终这些缺点，现在成了“特点”。
你何尝不是这样呢？
      一个人只所以自卑，缺乏自信，是因为把自己看得太重，认为别人将会如何看待自己，如我是这么矮，或我脸这么红，或我声音有关结巴，或我脸上长满青春痘或我眼神慌兮兮的，别人一定会在看我，一定在背后议论我，以至把自己压抑起来，这怎不会导致怯懦和自卑呢？怎不会淹没本身所具有的活力和天赋呢？
      要忘掉自己认为“不好”的一切，因为别人根本不在乎你，就象你又在乎过你身边的谁呢？（至亲除外）。一个人对自己的小小问题，完全胜过你的有关生死问题。
       强者不是天生的，他有时候也是有软弱的时候，在大家公认男人流血不流泪的刚毅汉子时，不也有说“其实男人更需要关怀吗？”自信之所以自信，在于他善于战胜自己的自卑。这个道理提示我们；尽管不要去理会那些使你曾认为不能成功的疑虑。一些人就常常抱怨自己不成功，把做人失败归咎于自己的生理特点、家庭背景、知识层次。我们应有一种拼着失败要做，其结果可能并非真的失败，久而久之，我们就会从紧张、恐惧、自卑的阴影中走出来。
      自卑的克服法宝就是恐惧什么，偏要做什么。这并不是说“心想事就成”，“人定胜天”，而是不怕失败，因为在恐惧的心态中做事，失败的机率比良好心态要高得多，但失败并非完全没有什么价值的，关键在于我们能否用“理性”的态度去认识。
      一、 大志不改，勇往直前。不能因一次失败而放弃权训练的努力，因为走向成功的道路上总是呈波浪型的。
      二、 调整、降低不合实际的“目标值”，及时改变策略再做尝试。一个人非要做某一项已远远超出你能力的事，只能不断体会失败和受挫感。降低目标值，并不是就此罢休，而是在此基础上不断挑战自我。
      三、 用“局部成功”来激励自己：失败总可能有局部的成功，切不可以偏盖全，认为自己什么都完了，仔细分析其中，不妨会感到宽慰。一个平阳调到温州的老师，因为婚姻失败，就认定自己至今毫无成功可言，在于她偏偏忘了上调是多么的难。
      四、 学会“自我安慰”的合理化机制。“塞翁失马，焉知祸福”就是一个顶好的例子。
五、 你的所谓“缺点”其实就是优点和特点。虽然我们不能改变环境对我们的选择，但我可以适应环境的要求，利用一切自身求得事业的成功，自信的建立。

★ 学习一定有方法，失败必定有原因；成功者寻找方法，失败者寻找理由。人生最大的成功是挑战自己、战胜了自己。

★ 自己把自己说服了，是一种理智的胜利；自己被自己感动了，是一中心灵的升华；自己被自己征服了，是一种人生的成熟。大凡说服了，感动了，征服了自己的人，就有力量征服一切挫折、痛苦和不幸。


(1)高考目标期待适当
一般说来，根据考前一模、二模的考分确定高考成绩的期待值。 如果目标定位过高，就会为难以达到目标而增加考试焦虑；如果目标定位太低，又会影响潜能的发挥。
   (2)加强实力
   加强复习，提高实力的同时注意劳逸结合，注意提高复习效率，建立知识网络与体系。

(3)不要迷信。相信自己的力量，千万不要去求神、拜佛、算命。
(4)积极自我暗示。

积极的暗示能增强人的信心，消极暗示能降低人的信心。考试前学生受到的消极暗示很多，因此特别要注意消除消极暗示影响。
   (5)不要把考试焦虑看得太重。轻度考试焦虑在某种意义上还会促进考生发挥自己的潜力。
   (6)积极的自我暗示
　考生在高考复习过程中与在考场上，都可根据自己当时的心态进行积极的暗示。考生根据自己的情况采用不同的自我暗示语。当情绪过于紧张时可默念“放松、放松、放松”；当心情烦躁时可默念“平静、平静、平静”。当心灰意懒时可默念“我行、我行、我行”。
   (7)深呼吸
　　深呼吸是调整情绪的一种简便易行的方法，要经常训练深呼吸的操作方法，在使用时才会得心应手。闭目坐在椅子上，缓慢有节奏地吸气，停几秒钟后，再缓慢有节奏地呼气。
   (8)放松训练法
　　这是一种利用语言暗示进行放松的方法。考生坐在椅子上，全身放松，两脚与肩同宽，眼睛微闭。心中默念：头部松，面部松，颈部松，前胸松，后背松，腹部松，腰部松，前大腿松，后大腿松，前小腿松，后小腿松，脚背松，脚掌松。如此，按照顺序反复默念，可使身体得到放松，精神上也得到放松。
    (9)想象排忧法
考生可站着进行训练，也可在晚上淋浴时进行训练。训练时开始想象天上下着毛毛细雨，雨水顺着面部流到胸部、腹部，雨水同时顺后脑流到背部、腰部，水继续往下流，流到前后大腿、前后小腿、流到脚背、脚心。一面想象雨水沿身体向下流，一面想雨水把自己的烦恼、忧愁、紧张、不安等不良情绪统统冲刷掉。按照这样的顺序不断地进行训练，对消除不良情绪，排除烦恼与不安能起一定的作用。
（10）)充分了解高考内容改革和命题改革。

建议每个考生都要反复地阅读与理解“考试说明”，把握住高考的方向，有针对性地对高考进行充分的准备。
(11)战略上藐视，战术上重视
　战略上藐视，指的是自己已经准备相当长的时间了，对考试也有平常的经验，相信自己一定能考好。在战术上要重视高考，指的是对高考中的每一道题都要认真对待，分是一分一分地拿的。谨慎、小心、认真、负责地做好每一道题。
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情商(EQ)是什么？
    情感智商的说法最早是由美国耶鲁大学心理学家萨洛维和新罕布尔什大学梅耶尔教授提出的。他们用这一术语来描述人们的情绪评价、表达和情绪调节及运用情绪信息引导思维的能力。随后专门从事人类行为和脑科学研究的美国哈佛大学心理学博士丹尼尔·戈尔曼进一步提升和拓展，在1995年发表《情感智商》一书，提出“情绪智力”（Emotional Intelligence）,通常称为“情商”或EQ）这一理论，在全球教育界掀起了一股强劲的旋风。他认为，人们首先要认识EQ的重要性，改变过去只重视智商IQ、认为高IQ就等于高成就的传统观念。他通过科学论证得出结论：“EQ是人类最重要的生存能力”，人生的成就至多20%可归诸于IQ，另外80%则要受其它因素(尤其是EQ)的影响。因此必须从重视IQ转到重视EQ上来，并大力提升年青一代的EQ。 

认识自身的情绪  认识情绪的本质是EQ的基石，这种随时随地认知自身感觉的能力对于了解自己非常重要。了解自身真实感受的人才能成为生活的主宰，否则必然沦为感觉的奴隶。 

妥善管理情绪  情绪管理必须建立在自我认知的基础上。这方面能力较差的人常受低落、不良情绪的困扰，而能控制自身情绪的人则能很快走出命运的低谷，重新奔向新的人生目标。 

自我激励  自我激励包含两方面的意思：①通过自我鞭策保持对学习和工作的高度热忱，这是一切成就的动力；②通过自我约束以克制冲动和延迟满足，这是获得任何成就的保证。 

理解他人情绪  能否设身处地理解他人的情绪，这是了解他人需求和关怀他人的先决条件，戈尔曼用empathy(同理心)来概括这种心理能力。“同理心”是同情、关怀与利他主义的基础，具有同理心的人常能从细微处体察出他人的需求。 

人际关系管理   恰当管理他人的情绪是处理好人际关系的一种艺术。这方面的能力强意味着他的人际关系和谐(人缘好，“会做人”的一方面)，或者适于从事组织领导工作。显然，这种能力要以同理心为基础。 

   在这五个方面中，前三个方面只涉及“自身”，是对自身情绪的认识、管理、激励与约束；后两个方面则涉及“他人”，要设身处地理解他人情绪，并通过妥善管理他人情绪来达到人际关系的和谐。换句话说，EQ的基本内涵实际上包括两个部分：第一部分是要随时随地认识理解并妥善管理好自身的情绪；第二部分是要随时随地认识、理解并妥善管理好他人的情绪。
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一个坚强的榜样









