国旗下的讲话
功夫在平时，坦然来考试
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暮春四月，梧桐花的香气在空气中酝酿，杨絮在整个校园内飘飞，冬青的叶子翠绿的如同碧玉，桃树上也已不见曾经的艳景，不觉间久违的考试已到眼前。

说起考试，有的同学立刻就有了反应：眉头紧锁，满面愁容。其实考试并不像想象中那样，它只是对你前一个阶段学习的检测而已，看看你掌握了哪些，没掌握哪些，进而在下一阶段查漏补缺，扬长补短。同学们不妨这样想：考试是展现自我的一个机会，我可以从中发现学习中存在的问题，及时解决，然后不断完善、不断进步。这样，期中考试的目的就达到了。

面对考试，有许多因素都可以决定其成败，在这里提出几点值得注意的问题：

首先，要及时做好复习工作。
所谓及时是指早动手复习、早发现情况、早解决问题，一定不要心存侥幸临时抱佛脚，在考试前几天拼命复习功课、开夜车、无视体育锻炼、放弃文娱活动等。造成大脑缺氧，头脑晕沉，降低学习效果。实践证明那样成绩肯定不理想；所谓做好，是指用最适合自己的方法进行复习。要制定合理的复习计划，并且一点点落实，千万不可只凭心性随意复习，或长时间只钻研一门功课，使大脑皮层的某一部位长期兴奋，引起保护性抑制，造成头脑不清。要统筹兼顾，步步为营，节节进取，那样才能接近成功。
心态方面同学们不要过分乐观或过分消极，这两种心态都是会影响最终结果的。有时，在能力等同的情况下，心态的好坏会影响到最终的成败。以积极的态度去对待考试，有助于进入状态。我们若把考试看成是一种挑战，会激发自己进入状态；把考试看成是一种机会，就会以一种珍惜的心情对待。相反，若把考试看成是如临大敌，就会紧张不安；若把考试看成是倒霉的事，就会心灰意懒。

在集体学习场合当中，一个人或几个人声称自己头脑发“木”，什么也记不住，就会暗示其他人，造成连锁反应。心理学研究表明，积极的自我暗示能唤起人良好的情绪反应，提高活动的效率。因而，我们可以根据自身的情况采取不同的自我暗示语。如“我一定能行”、“考试有什么，不就是几场测试吗”、……我们在心情烦燥时，心中默念数遍暗示语，往往就能起到稳定情绪、鼓舞斗志的积极效果。过量的消极情绪对我们的身心危害极大。及时地将这些消极心理能量释放出去，一方面有利于心理健康，另一方面有利平衡自己的情绪状态。
第二，科学复习，增强考试信心。

缺乏信心的心理状态使大脑对信息的接受、加工、贮存和提取能力大大下降。为防止这一现象发生，我们可以采用以下做法：
1、充分利用高效记忆时间。依据人们的记忆规律来看，早晨起床后１小时，上午八点至十点，下午六点至七点和临睡前一小时，是一天当中记忆效果最佳时期，我们应学会善于利用这些时间提高我们的学习效果。
2、复习方法应多样化。我们应对所学内容做到及时复习，文理应交叉进行，以避免单调机械的重复。
3、合理的休息和充足的睡眠。考试前就注意休息。每学习一二小时要有短暂的休息，可以简单地做个操，散散步，多吸收新鲜空气，使大脑尽快消除疲劳。此外，考试前还应保证充足的睡眠。不要加班开夜车，将自己搞得太疲劳，以免影响学习效率。
考试在即，同学们都在紧紧张张的复习，在这里提醒大家张驰有度，注意休息。士兵在打仗前也需要好好调养，不然上了战场纵有万般努力也只是力不从心。

同学们，万丈高楼平地起，是因为根基打得好；同样道理，要想坦然去考试，功夫就应在平时。

最后，祝愿大家天天进步！
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