
中考进入倒计时 比拼心态与方法
——4位学长学姐分享备考心得

文/图 张翠玲 吕中言 罗双双 曾婧

中考临近，焦虑、有压力怎么办？江门市第一
中学高一（2）班许墨遥同学，分享了她的考前心路
历程和心态调节“独家秘籍”。

“在中考前一个月，我把初一到初三的课本重
新翻了一遍，在回顾错题的过程中慢慢找到题感，
全部过完一遍我发觉自己的焦虑得到缓解，有种更
有底气的感觉。”许墨遥表示，在中考前她也曾一度
陷入焦虑和紧张的情绪中，她的应对方法是提高自
身专注力，主攻薄弱科目进行专项复习，把注意力
放到学习本身，从而找回自信和平常心。

找回平常心后，许墨遥带着放手一搏的心态，
把每一次模拟考试都当成中考来看待，积累了考试
经验。“当然了，更重要的是把功夫下在平时，可以
把每一次考试当成一次检验的机会，才能更好地查
漏补缺。”许墨遥也会通过看电影的方式放松心情，

“当时看了《热辣滚烫》让我颇有感触。看完这部励
志电影，我对考试就没那么紧张了，人的一生，不会
是只有一次机会，中考也只是一次相对重要的考试
嘛。”

作为中考“过来人”，许墨遥表示，在答题时一
定要合理分配时间，遇到不会做的题，不要过度纠
结，把时间花在会做的题上面。“比如数学最后的压
轴题，一般分为三个问题，可以先把会做的基础题
答了，后面实在不会做的该放弃时就放弃，要根据
自己的实力和判断来合理运用时间。”许墨遥说。

最后，她还想提醒考生们，中考后不要把初中
课本都扔了，升入高一后，时不时回顾一下初中课
本，会有助于初高衔接。

谈到中考前最后一个月的冲刺，江门市第一中学高
一（1）班学生李轩认为，最重要的是紧跟老师的备考节
奏，在空余的时间再加上适合自己的复习计划。

对于文科类，李轩建议可以利用起床后和睡前这两
个时间段进行背诵，“因为这个时候背诵是最容易记到脑
海中的。”他说。英语科目，他认为冲刺阶段需要把词汇
量积累起来，“词汇量是学习英语的基础，完形填空、阅
读、作文都离不开单词的积累。”李轩说。针对历史科目，
李轩有一套特别的方法：“当时备考的时候，我们历史老
师让我们几个同学一组，用小本子写下一些重要的知识
点，然后再互相抽查，对的打勾，错的打叉。互帮互助的
情况下，让我们对容易记错或者混淆的知识点记忆得更
加牢固了。”

对于理科类，李轩建议先把老师布置的任务做完，然
后再自己梳理若干个知识点。对于压轴题，李轩表示在
尽量完成能够回答的小问题后，应该把更多的时间花在
前面基础题或者自己不确定的题目上，把这些题目再检
查一遍，避免不必要的丢分。此外，他建议备考阶段应该
重点攻克基础题，因为基础题的占分是比较多的；学有余
力的同学可以备战一些压轴题，但是压轴题更多体现的
是对思维的考察，这重在平时的积累，不能速成。

在初三的三次重要模拟考试中，李轩曾在离中考最
近的“三模”中考差了，“当时可能也是有点浮躁，而且对
备考的总结不足吧。但是我的心态是比较好的，当时对
我的影响不是很大。中考的压力还是挺大的，所以我平
时都会通过慢跑、打羽毛球等运动释放压力。我想对学
弟学妹们说的是，千万不要因为一次模拟考而否定自己，
我们需要总结经验，调整心态！”李轩说。

“学习最重要的是建立系统性思维。”刘子清认
为，无论是文科还是理科，学习都不能急于求成，必
须循序渐进。她建议学弟学妹们要紧跟老师节奏，
做好课前预习，遇到难题时不要慌张，而是要学会
将复杂问题拆解成若干小问题，再逐个击破。“日常
的刷题训练必不可少，但刷题并不是为了追求题
量，而是在刷题过程中逐步形成某类题型的解题条
件反射，保持题感。”刘子清说，“刷题后，我会把错
题拿出来反复研究，通过拆解错题中的知识点来总
结自己的知识盲区，这样刷题才能做到‘做一题，通
一类’。”

在时间管理方面，刘子清有自己的一套方法。
她每天清晨固定抽出10分钟进行英语晨读，内容涵
盖课本段落、课外短文甚至新闻片段。“晨读看似简
单，但对培养语感很有帮助，这对语法学习和听力提
升都有潜移默化的作用。”此外，她建议利用课间碎
片时间完成抄写类作业，晚自习专注理科大题推导，
睡前保留30分钟自由活动。“劳逸结合很重要，适当
放松反而能提高学习效率。”她认为，学习时要专注，
休息时也要真正放松。“我休息时喜欢户外运动，比
如爬山，这样既能放松身心，又不会沉迷电子产品。”
刘子清说。

备考过程中，刘子清也曾遇到过瓶颈期。“有段
时间成绩下滑，确实很焦虑。”她回忆道，“后来我调
整了心态，给自己定了一个切实可行的目标，不受外
界干扰，静下心来分析问题所在。”她发现很多错误
其实不是因为不会，而是粗心造成的。“这时候最重
要的是保持信心，相信通过努力一定能取得进步。”

在2024年中考中，谭楚沛以781分的优异成绩
脱颖而出，这位谦逊的学子坦言，优异成绩的背后并
非天赋异禀，而是源于三把独特的“学习钥匙”：稳定
的心态，善用教师资源，巧设成长坐标。

心态为王，深耕不辍。“中考就像长跑，最怕中途
自我怀疑。”面对记者提问，谭楚沛将心态建设放在首
位。他保持着独特的“耕耘者思维”：每天睡前记录当
日学习“颗粒度”，用具体知识点代替模糊的“努力”概
念。这种可视化反馈机制，让他在初三高压环境下始
终锚定目标。即便模拟考出现波动，他也会通过跑
步、写日记等方式及时调整。“这种持续稳定的状态，
比偶尔爆发更有力量。”谭楚沛说。

师者引路，多维突破。“我的每位老师都是知识宝
库。”谈及教师资源利用，谭楚沛眼睛发亮。他独创

“三阶提问法”：简单问题在课间速解，重点难题预约
专题辅导，共性疑问则整理成思维导图在课堂上反向
教学。更特别的是，他专门准备“旁听笔记本”，记录
其他同学提问中的闪光点。“当其他同学问出三角函
数实际应用时，我突然意识到自己知识体系的盲区。”
这种开放的学习生态，使他构建起跨学科的知识网
络。

对标成长，竞合共生。书桌角贴着的“目标追踪
表”，揭示了谭楚沛的进阶秘诀。“一定要学会找到自
己的竞争对手，时刻关注自己与他的差距，借鉴他的
一些学习方式，我初中三年的学习生涯中，竞争对手
发挥着重要的鞭策作用。”谭楚沛表示，其实真正的对
手不是别人，是昨天的自己，只有不断超越，不断突
破，才能成就更好的自己。

“中考前，孩子最担心的是什么？不是难
题，也不是不会做，而是‘怕自己发挥失常’。
很多孩子都有类似的经历：平时成绩稳定，但
某一次考试‘翻车’。于是，一想到中考这么
重要，特别害怕‘翻车’重演。”江门市妇幼保
健院心理科主任吕园园说。

吕园园建议，作为家长，首先要避免过

度关注。临近中考，有些家长不自觉地就会
将家里氛围变得压抑，如小心翼翼地说话、
频繁追问复习进度等，这种“如临大敌”的态
度反而会让孩子倍感压力。吕园园建议，可
以保持家庭日常生活节奏，像往常一样吃
饭，偶尔聊聊轻松的话题，分享有趣的新闻，
用自然状态传递从容心态，帮助孩子减轻心

理包袱。
有些家长可能会发现，越到关键时刻，孩

子反而疲惫、分神，甚至一副“躺平”状态。吕
园园认为，对此家长要理解：孩子需要休息调
整了！“人的大脑与其他器官一样，需要劳逸
结合，如果外界强制性地给予学习任务，大脑
自身的保护机制便会产生所谓‘保护性抑

制’，就是说这时候的大脑已经没有运转的效
率了。”吕园园说。她建议，这时候，不要逼迫
孩子学习，而是要帮他们“充电”：可以适度休
息，哪怕是出去散步、画画、听音乐；引导孩子
做一些自己喜欢但轻松的事，让大脑“切换频
道”；明确告诉孩子“你不是懒了，是太累了，
需要恢复一下”。

科学饮食 调心有方
中考临近，如何通过科学饮食和心理调适保持最佳状

态？本报记者采访了多位专业医生，为考生和家长提供实用
建议，帮助考生以最佳状态迎接考试。医生特别强调，保持规
律作息、良好心态，这比临时进补更重要。

江门市妇幼保健院儿童营养专科副主任
医师黄敏园表示，科学饮食不仅能增强体力、
提升脑力，还能帮助考生稳定情绪、顺利入
睡。考前，考生可以形成一定的饮食规律，但
考试期间的饮食不应该与平日有太大变化，
保证食物种类多样，合理搭配，规律进餐，尽
量做到口味清淡，特别是晚餐和夜间加餐，不
宜过于丰盛、油腻。考前别轻易改变饮食习
惯，保持规律作息比突击进补更重要。

黄敏园表示，家里和学校食堂是最佳选
择，避免路边摊和无证餐馆。烹饪方式的挑选

上，以清淡为主，减少煎炸、辛辣、重口味食物，
多用蒸、煮、炖等烹饪方式，推荐清蒸鱼、白灼
虾、凉拌豆腐、杂粮粥、绿叶蔬菜（当季本地新
鲜蔬菜）等。三餐要规律，七分饱为宜，可以适
当加餐1—2次（如坚果、酸奶、水果）。注重补
水，常温或温开水为主，少量多次饮用；冷饮、
冰品易刺激肠胃，建议尽量不喝。

在食物的选择类型上，黄敏园也有四大
方面的建议。一是助力脑力的优质蛋白，如
鸡蛋、牛奶、鱼虾、瘦肉、瘦牛肉、豆制品等。
二是富含膳食纤维的杂粮和水果，如杂粮（燕

麦、小米、红薯）提供持久能量并稳定血糖；新
鲜蔬菜水果（如菠菜、西蓝花、蓝莓、香蕉）富
含维生素C、B族维生素和膳食纤维，可缓解
疲劳、促进消化。三是坚果，可每日适量食
用，核桃、杏仁等含不饱和脂肪酸、蛋白质、膳
食纤维及多种维生素矿物质，具有保护心脑
血管、增强脑功能的作用。四是易消化的汤
粥类，如绿豆汤（常温）、山药排骨汤、莲子百
合粥等，解暑且不增加肠胃负担。

“有些考生和家长认为，考前应该‘进
补’。但是，越到关键时刻越是不能尝试新食

物，或盲目服用保健品或提神饮品，如浓茶、
咖啡等，这些‘新食物’可能加重肠胃负担，甚
至引发过敏或身体不适。科学合理饮食，是
可以从日常饮食中获得所需要的各类营养
的，无须服用营养补充剂。”黄敏园强调，市面
上宣称能提高记忆力的保健品大多是含蛋白
质、维生素或DHA、卵磷脂等成分的物质，但
过量摄入营养素可能会产生毒副作用。何况
还有些虚假宣传、成分不明甚至有害的产品
混入市场，这都会危害孩子健康。

（张翠玲）

考试前保持“日常”很重要

不要轻易改变饮食习惯 解压小妙招

吕园园建议，考生们还可以尝试一些简单
而有效的减压方法。

“蝴蝶拍”放松法：双臂交叉在胸前，双手交替
轻拍肩膀，节奏缓慢均匀，同时回忆温暖、安全的场
景，帮助身体快速平静。

“478呼吸法”：吸气4秒、屏住呼吸7秒、呼
气8秒，重复几次，能有效调节呼吸频率，缓解

紧张情绪。
同时，考生们也可以通过写日记、

画画等方式表达内心感受，将
情绪可视化。

医生开出中考“健康处方”

小 贴 士

查漏补缺
找回自信

总结经验
调整节奏

学会拆解
保持信心

善用资源
对标成长

中考倒计时，有什么好的备考方法吗？本报记者采访了多位去年
中考高分考生，为大家带来一些实战经验。这些“过来人”用亲身经历

表明：最后一个月，心态与方法最重要！他们特别提醒学弟学妹：避免
熬夜刷题，吃透错题本，保持适度运动。
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