                           阳光心态  笃志前行
尊敬的老师，亲爱的同学们：
大家好！本周的1530由我们三（2）班主持。冬寒岁末，学期渐入尾声，期末考试即将来临，在接下来有限的时间里，希望同学们调整好心理状态，制定合理的复习计划，有条不紊地进行复习，做好充分的准备，为自己本学期的学习画上一个圆满的句号。那我们该如何以积极的心态迎接期末考试呢？
一、理解考试的真正意义

考试是对一段时间以来的学习进行检验，是对自己学习过程的一次很好的反馈。通过答题的方式验证所学知识的掌握程度，针对考试结果进行查漏补缺，发现学习中存在的问题，把没有掌握的知识学明白。考试并不是衡量一个学生是否优秀的唯一标准。

二、有效复习知识，查漏洞补不足。

全面梳理本学期所学的知识，结合平时作业练习，找到自己知识的漏洞，为自己制定切实可行的复习计划，明确自己该复习什么，复习的重点是什么？

调整状态、准备充分考试是对心理状态的一次磨炼，正确认识考试的意义能够帮助我们拥有一个良好的心态，考试中难免会出现紧张、焦虑的情绪，这是一种正常的心理应激反应。俗话说：“将军不打无准备之仗”，考试前要把每个知识点，重难点进行认真复习，上课注意听讲，积极回答问题，不懂的地方要及时向老师请教，反复练习，直到真正掌握。

四、调适睡眠，规律作息。复习阶段要注意时间的把握，晚上不要熬夜复习，休息太晚会让自己处于高度紧张状态，产生焦虑、烦躁的情绪。如果感觉焦虑，可以和老师、同学、家长聊一聊，沟通中缓解焦虑。
梅花香自苦寒来，宝剑锋从磨砺出。只有付出辛勤的汗水，才能获得丰厚的回报。希望同学们做学习的主人，充分发挥复习中的主动 性、创造性，提高复习效率。谢谢大家！

