
学生档案

距离2023年中考还有约一个月的时间。在最后的冲刺阶段，以老
师为主导的课本知识回顾基本结束，考生更多的是通过自主学习来完成
剩下的复习工作。

如何在有限的时间里查漏补缺、提升自己？复习备考到底应该怎么
整理思路？优秀学长、学姐们在去年的这个时候都做了些什么？我们来
听听这些“过来人”的经验之谈。

文/图 江门日报记者 张翠玲

缓解中考的紧张、焦虑，心理老师有“心”妙招

提升“心”能量 稳住“焦躁君”
拒绝焦虑 停止“摆烂”

“中考进入倒计时了，我还有很多知
识点没有复习到位，还来得及吗？”“快中
考了，反正来不及了，放弃复习，放开玩
吧。”……岑月婷注意到，考生们容易出现
两种极端的备考心态：过度焦虑，以及被
称为“摆烂”的零焦虑。

焦虑从何而来？彻底放弃复习的“摆
烂”心态又是源于什么？岑月婷表示，考
生普遍非常重视这场即将到来的考试，很
希望能通过自己的努力考到理想的成绩，
因此容易让“焦躁君”乘虚而入，引起过度
焦虑的情况；而“摆烂”的形成原因也有很

多，例如考生曾经为了某场考试付出过较
大努力，但是见效甚微，导致考生积极性
受到打击。

“适度的紧张感是好事，能够让考生
更加集中注意力进行备考，但是过度焦
虑和‘摆烂’都是不可取的，需要考生自
己调整心态，老师、家人也应该及时提
供帮助。我们要通过分析考生们的内
心需求，找到导致他们出现心理问题的
真正原因，鼓励孩子们重燃学习斗志，
以积极的心态冲刺中考。”岑月婷这样
说。

把握当下 筑梦未来

中考马上到来，面对焦虑，我们可以
做些什么？如何为备考补充“心”能量，稳
住“焦躁君”？岑月婷给考生和考生家长
都提出了“心”妙招。

对于考生，首先是要做到及时自我调
整，可以利用心理课上老师教授的方法，
例如做深呼吸或者蝴蝶拍动作，以此来缓
解情绪紧张，送走焦虑。其次，必要的时

候可以找老师、朋友、亲人倾诉，听取他人
的建议，转移注意力。未来确实充满了很
多不确定性，但是考生们不必过于担忧，
只需将注意力聚集在每天的知识储备上，
好好复习才是补充“心”能量、自信迎中考
的关键。

作为考生的家人，应该如何支持考生
备考？对此，岑月婷提出了几点建议：“作

为考生的父母，要先营造出和谐的家庭氛
围，自己也要保持情绪稳定，不要乱发脾
气。其次，不要有太大的心理压力，为考
生安排正常、适量的饮食，保证作息良好
即可。最后，要多多陪伴孩子，教会考生
将注意力放在当下，有需要时耐心聆听他
们的想法，并给予积极的回馈，帮助他们
舒缓压力，抵挡‘焦躁君’的骚扰。”

饮食安心 健康“赢”考

备战中考，需要保证身体健康、精神状
态良好。那么考前饮食是否有需要避开的
“雷区”呢？如果考试刚好遇上生理期该

怎样应对？食欲欠佳、睡眠质量不好，有
什么小妙招可以改善，让考生安心备战
中考？

江门市五邑中医院治未病科主
任任小红表示，夏日气温升高，会加
剧考生的紧张心理，容易导致心火过
旺、好发脾气。因此在饮食上，要做
到菜肴清淡，少荤多素，少喝滋补的
老火汤，少吃生冷的瓜果蔬菜。如
果考生容易肠胃不适，则要避免喝凉
茶。同时，为了避免胃胀气、消化不
良的情况，尽量不要吃得太饱。

考试刚好碰上生理期该怎么办？
平时生理期反应不大的女生，尽量不要

使用药物来提前或者推后月经，月经紊
乱反而会引起情绪起伏，影响备考的状

态。对于生理期反应较大，会出现食欲欠
佳、睡眠质量差等问题的考生，可以通过食疗

来调理，比如用炒熟的麦芽、谷芽，或者羊肚菌、猴
头菇来煲汤，会起到健脾开胃的效果，要注意尽量不
要与鸡一起煲，避免上火；还可以煲莲子百合汤，能起
到养心安神的效果。

善用思维导图 多看错题总结

“冲刺阶段，要全身心投入到备考状态，对
过去的知识进行回顾，争取提高效率。”谈到整
体备考思路，赵瑞熙如是说。

赵瑞熙是江门一中创新班的学生，虽然没
有参加传统意义上的中考，但他在九年级时有
过两次备战联考的经历。“我认为心理调适非
常重要，一定要对自己有信心，认真冷静地备
考。”赵瑞熙认为可以将晚上睡觉的时间适当

延后，但最好不要超过11点，而且每天最好保
证半小时左右的午休时间，这样调整作息能够
帮助考生更好地衔接上下午的学习。

对于不同科目，赵瑞熙认为应该有不同
的备考策略。文科以读、背为主，冲刺阶段可
以多利用零碎时间来背诵英语单词、文言文
和诗词等，并运用思维导图，把零碎的知识点
整合联系起来，加强对道德与法治、历史等科
目内容的记忆；理科则需要做好错题记录，在
复习错题中找出自己的答题漏洞，保证在遇
到同类的题目时不犯同样的错误，并能迅速
找到解题思路。

“中考是人生第一个重要转折点，但是不
要让焦虑影响到自己的备考之路，要不断地挑
战自己，以平静乐观的心态去面对，这样人生
才会充满色彩。”赵瑞熙这样对学弟学妹们说。

相信自己 克服焦虑

姓名：岳家盈
初中毕业学校：福泉奥林匹克学校
高中就读学校：江门一中

对中考备考，岳家盈最想告诫学弟学妹
的就是“不要想太多”。

岳家盈同样是来自江门一中的高一创
新班推荐生，她在备战联考的时候，也出现
过过度焦虑的情况。“当时情绪起伏还挺大
的，也有过不少消极情绪。自己在咬咬牙坚
持下来的同时，也积极向学长、老师、家长求
助。他们都会安慰我，减低我对考试成绩的
焦虑感，我后来也会给自己一些心理暗示，
例如告诉自己考试的内容没有什么是自己

不会的。”岳家盈说，另外她建议要正常作
息，不要熬夜。

那么冲刺阶段的复习要如何快速提
分？岳家盈表示要以基础题为主、难题为
辅。“一些语文古诗词、英语单词、概念、方程
式等基础内容，复习时都应该再过一遍。复
习物理、道德与法治、化学等科目时也要在
需要背诵的地方下功夫。”她认为，对于语
文、数学两大主科，更重要的是此前的日积
月累，备考冲刺阶段实现大幅提分的可能性
不大。她还建议不应该“死磕”语文作文，而
且可以从功利性的角度出发总结一些答题
技巧，做题的时候不妨从答案出发，总结不
同题型的答题技巧，这样也能在短时间内取
得不错的收益。

“希望大家可以勇敢、大步地踏入高中
生活，欢迎大家来江门一中！”岳家盈最后也
为学弟学妹们送上自己的祝福。

优势科目更要回归基础

杜祖恒认为，拥有充分的休息，是备考冲
刺阶段的重要一环。“之前备考的时候，也有同
学试过‘开夜车’到半夜12点、1点，这样的学
习效率反而不高，得不偿失。”他表示，复习任
务越紧张，劳逸结合就越重要，他建议可以利
用周末或者课余时间，适当进行运动或者其他
放松娱乐，让时刻紧绷的弦可以松一松。

杜祖恒表示，自己当时在备战创新班联考
的最后阶段选择了主攻自己的短板科目。而
对于自己较擅长的科目，如物理，他认为要重
视基础知识的复习工作，减少对难题的钻研时

间。对于不同科目，他也有不同的备考策略：
例如历史方面，他会每天抽1小时复习，内容贵
精不贵多；对于计算量大的科目，如数学，他在
背完一些基础概念后会刷题，并且尽量不花太
多时间在难题上。

“大部分人都认为语文作文是拉分项，但
是实际在考试中只要不写跑题、偏题，作文其
实不会拉开太大的分数差距。相反的是，我认
为在简答题和选择题上出现的扣分点更值得
注意，最后的冲刺阶段还是建议大家把复习要
点调整到这类基础题上。”杜祖恒说。在英语
方面，他建议以背单词、做阅读题为主，如一些
句型和短语，尤其是短语，要读到朗朗上口，必
要时还可以“唱出来”，这样可以很好地提高阅
读和作文两部分的答题效率。

最后，杜祖恒想对学弟学妹们说：“中考只
是人生中的一座小山，只要全力以赴，就能翻
过一座座山丘，看见更好的风光，追寻人生中
更多的美！”

总结属于自己的做题技巧

周嘉俊在中考取得了738分的好成绩，
并通过自荐的方式入读了培英高中献章
班。回忆起去年的备考时光，他最想提醒学
弟学妹们的是要合理安排复习量、调节过分
焦虑的情绪。

他认为，临近中考的这段复习时间里，
考生应该多专注于平常较为薄弱的科目，以
查漏补缺为主。“考前应该合理地安排复习
量，恰当地选择一些比较符合中考难度的题
目来练手，找找考试的状态。不要盯着一些
难度过大的题目不放，避免给自己造成太大
的心理压力，因小失大。”周嘉俊说。

周嘉俊比较擅长的是英语，中考英语
119分的他，也属于有自己的一套复习方

法。“中考英语中阅读题所占的分数比较多，
所以在备考的过程中，我们要重视阅读题的
练习，而且要重视练习质量，与其随随便便
做10篇阅读理解，还不如认认真真做好1篇
阅读理解，真正搞懂题目包含的知识点。做
完题目要认真地对照答案，争取总结出自己
的一套做题技巧。”周嘉俊说，此外，他认为
把握做题的速度同样关键，在平时的训练中
要限制时间，比如规定自己在30分钟内要
做完4篇阅读，这样才能在紧张的中考中更
加得心应手。

谈到考前状态，周嘉俊表示自己当时还
是比较平和的，没有出现什么小插曲，而身
边的同学则出现了考前心跳加速、头脑发
热，甚至在考场上双手发抖而导致不能集中
精神等情况。他也给大家推荐了一个小方
法：在进入考场后，可以反复几次深呼吸放
松，调整心理状态。

“希望学弟学妹们用青春书写志气，在
六月的中考中金榜题名，一鸣惊人！”周嘉俊
说。
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学生档案

姓名：赵瑞熙
初中毕业学校：蓬江区紫茶中学
高中就读学校：江门一中

学生档案

姓名：杜祖恒
初中毕业学校：蓬江区紫茶中学
高中就读学校：江门一中

学生档案

姓名：周嘉俊
初中毕业学校：开平市金山中学
高中就读学校：培英高中

中考除了是对考
生知识点掌握情况的考核，

也是对考生心理素质的考察。不
少考生表示，考试越临近，负面情绪
越明显，越容易感到焦虑和压力，导致
无法集中精力复习，甚至睡不好觉、吃不
好饭。为此，江门市实验中学专职心理老
师岑月婷为考生提供了“备考锦囊”，教大
家认识、克服焦虑，提升“心”能量，稳住
“焦躁君”，助力梦想启航。

文/李彤 陈慕欢
图/学校提供
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初三学生正在备战中考初三学生正在备战中考。。


