【信息反馈】
竞争力与适应力

（一院郑文江，2014年2月18日）

近期在学校关工网站上浏览了主题内容相似的两篇文章，分别是一院邓智英同学的《如何做好考前准备》和一院何颖贤同学的《考前复习与考试》（注：学校关工网站刊发时间分别是2014年1月8日和2014年1月24日）。两位同学都提到考前复习要注重策略和调整心态，比如他们分别谈到“考试前要调节自己的情绪，不要紧张，不要把考试的得失情绪带进考场。心态平稳，劳逸结合，张驰有致。”“在准备考试、考试期间、考试后心态一定要放平和，复习节奏有条不紊按计划梳理知识点，分清重难点，有重点地突破提高和做练习。”

策略与心态的重要性不言而喻，笔者结合自身实际，也将自己的所思所想与大家分享，做适当补充。一是，专业学习贵在平时稳扎稳打，考前只是热身，要早做规划，提升自己的竞争力；二是，考前紧张是人之常情，保持适度就好，要提高自己的适应力。

在大学里有这样一个实际：大部分人将复习放在考试月扎堆来应对，考试月大家都在抓紧时间复习考试，很多课外活动、比赛无人问津，少有人积极参加。将重要不紧急的事情先做好，平时不要太懒散、放纵自己。比如有计划地分阶段性的复习所学课程， 而不是扎堆考试月复习。这样，在以后的日子里，遇到可与他人拉开距离的事情时，便可挺身而出，因为你没有了考试这份担忧！类似于接近考试月举办的中医药演讲、翻译大赛之类的课外活动，大部分人没有了空余时间，而目前你也本应该要做的事情却提前做好了，你有资本做好别人没空没心思做的事，你的优势就凸显出来了！

其实，这只是一个小小的大学现象，我想出去社会，很多事情也是相通的，机会总是留给有规划有准备的人！立足于学校运作流程的具体实际，创新自己稳扎稳打、提前准备的行动，提高自己在同龄人中的竞争力！

提高自己的适应力这一个人发展问题，需要立足于自身所处的实际和创新自己的思维这两个方面来共同推进！考前紧张在所难免，不必要求自己有心如止水的境界，人是有情绪的动物。实事求是、一切从实际出发，现实中有些现象本身存在是不可避免的，要坦然接受；看待问题的角度发生转换，一个人对人对事的心态也会转变。

比如在全校性选修课《健康教育》课的期末实际操作考试，每个人都要轮流做心肺复苏术。在等待的过程中，心里会紧张，反复想着操作流程的每一个动作要点，生怕遗漏了什么。总之就是静不下心来在考前好好休息养精蓄锐，状态始终很不好，没有从容面对的品格。

当我们对自身所处的状态不满意时，就会引发思考。我这样开导自己：为什么紧张就不行呢？保持适度的紧张同样可以把事情做好，本来就存在的东西就不用强求非黑即白，些许紧张是客观存在的事实，保持对存在现象的好奇心与包容。我不该强求自己心如止水地面对处理每一件事情，包括考试。将面对特定事情前的心理准备时间转化为面对特定事情前的实际准备行动进而有一股一切都是理所当然的霸气，同时有接受一切可能意料之外的包容。只要做足了充分的考前准备，重在平时积累，无论结果如何，都坦然接受。这样一来，即使保持一定的适度紧张，也是可以的，存在又如何？还是可以把事情做好！
（注：学校关工网站刊发时间：2014年2月21日）
—２—
—３—

