
距离中考只剩最后一个月，很多同学都会陷入“越学越慌”的状
态：课本太厚不知道怎么翻，刷题停不下来却总没效果，遇到一点小挫
折就忍不住焦虑。江门市第十一中学优秀毕业生、现就读于江门一中
高一（2）班的胡犇，去年此时也和大家一样经历过这样的迷茫。如今
已经升入高一的他，回望那段冲刺时光，分享了最实用的备考心得。

去年中考前一个月，胡犇已经进入了最后的复习阶段。每天跟着
老师的节奏，主攻中档题和常规题，一边刷题一边查漏补缺，晚上11
点左右就会停下笔，保证充足的休息。在他看来，最后阶段的高效，从
来不是靠熬夜拼出来的。

对比去年此刻，他最大的变化是学会了和压力共处。临近中考
时，一次小测的失误就能让他焦虑一整天，情绪的内耗悄悄偷走了不
少精力；而现在再回头看，他更明白“情绪稳定才是冲刺期的第一战斗
力”。他分享自己的经验：“最后一个月，别让错题牵着你的情绪走，稳
住心态，比多刷十道题更重要。”

很多同学都会被“回归课本”这四个字难住：课本那么厚，到底怎
么看才高效？胡犇的方法是“带着问题翻书，带着体系复习”。他以道
德与法治和历史举例，复习时不用从头到尾逐字读，而是先找到自己
的薄弱知识点，再回到课本里溯源；更重要的是把分散的知识点串联
起来，比如把历史课本里不同朝代的经济、文化、政治特征整理成体
系，复习时就能形成一张清晰的知识网，再也不会翻到哪看到哪。

对于大家最关心的刷题问题，他给出了很实在的建议：最后一个
月，刷题量不用再盲目增加，重点是“刷到点子上”。和初三开学时相
比，他的刷题量其实减少了，目标也从“刷新题”变成了“保持题感、巩
固错题”。优先刷历年真题，吃透命题规律；真题做完了再选最新的模
拟题练手，同时反复复盘错题本里的典型题。他特别提醒大家，这个
阶段别再死磕偏题、怪题和压轴难题，把基础题、中档题的分数稳稳拿
到手，才是提分的关键。

考场上遇到不会的题怎么办？胡犇也分享了自己的“抢分小技
巧”。文科题没思路时，别空着，就从题干里找关键信息，比如看到“宋
朝”就写上“商品经济繁荣、经济重心南移”这类高频知识点，写对一点
就能拿一点分；数学压轴题不会做，也别放弃，把图里能看到的性质、
定理都写出来，比如菱形对角线互相垂直、弦中点与圆心的连线垂直
于弦，写得越多，得分的概率就越大。

最后，他想对正在备考的初三同学们说：“你们已经走到黑夜的尽
头，终将看到黎明的曙光。”最后的这段路，不必慌张，不必焦虑，稳住
节奏，用好每一分钟，你走过的每一步，都算数。

胡犇

中考最后一个月
稳住节奏就是赢

姓名：胡犇
中考成绩：737分
初中毕业学校：江门市第十一中学
高中就读学校：江门市第一中学
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黄丞治

中考倒计时不足一个月，刷题、焦虑、失眠成了不少初三学生的关
键词。但去年此时，如今就读于高一的优秀学子们，也曾站在同样的
路口。他们最后一个月做了什么？怎么稳住心态？如何把弱科拉上

来？近日，记者对话多位高一学生，还原一份“可复制”的中考冲刺“清
单”。

文/图 张翠玲 吕中言 罗双双 曾婧

优秀学子的中考冲刺“清单”

江门一中高一（3）班学生黄丞治还记得，中考
前一个月，他的复习重心从理科转向文科。由于在
校自修时间较多，他认为，好好利用自修时间进行
理科思维训练，通过基础题保持思维活性和公式记
忆即可，其余时间可以用于文科知识点的背诵。为
了避免中考前失眠，他会保证晚上10点准时入睡，
用一个月时间修正生物钟。

不少人建议，中考冲刺阶段要“回归课本”，那
么怎么“回归”才能更高效？黄丞治建议，对于理科
（如物理），要重新复习课本中的所有原始公式和一
级结论，因为这是直接用于大题解答的工具。对于
文科（如道德与法治），最后一个月重点复习“原因”

“意义”等内容。此外，还需要区分细节表述，如“根
本”“基本”等。

最后一个月，黄丞治的刷题量减少了，他做得
最多的是背诵。“除老师布置的作业之外，优先刷错
题和基础题，这个时间刷题在于掌握细节和知识
点，可以试试在刷题的过程中揣测出题人的意图，
培养定位知识点的能力。”黄丞治说。

如果在考试中遇到完全不会的题，黄丞治也提
供了一些“小贴士”。对文科，他认为有一些固定题
型对应的固定答题模板和术语，如语文问“作用”就
可以答内容和结构，最后要回扣主题，可以加一句
升华主旨的内容；道德与法治材料的评析题可以遵
循“判断——书本知识+材料做法——怎么做”的流
程。文科考卷一定要写满。理科的难题一般都会
给步骤分，如勾股定理，可以尝试把题目条件抄下
来，有助于得到简单步骤的思路。如果遇到“直接
写出”这类要求，可以尝试写一些特定值，万不得已
时，可以复制一个标准的图，直接测量。

“最后一个月，我也经历过成绩波动、排名下滑
的情况，曾陷入自我怀疑、考试信心下降的困境。”
黄丞治说。为了走出这种不利的状态，他求助了家
长和老师，挚友也给了他充分的鼓励，帮助他走出
难关。他提醒，遇到困难的时候不要羞于求助，有
时候亲朋好友的一句开导，就能成为将你拉出泥潭
的救命绳。

中考复习冲刺期，如何高效复盘、科学刷题、调整
心态？江门市第一中学高一（1）班陈瑞雯同学结合自
身备考经验，为初三考生送上实用备考“干货”。

回望中考前的冲刺时光，陈瑞雯一直保持着规律
作息和踏实的复习节奏。作为走读生，她坚持每晚
11点前按时休息，用充足睡眠养足精神，以饱满状态
投入每日复习，平稳度过冲刺期。

陈瑞雯以历史学科为例，分享了她如何利用课本
进行复习的好方法：“可以先看课本目录，理清每个单
元的主线内容，再顺着课文小标题，抓准人物、事件、
意义影响三个关键点。平时多用时间轴、思维导图梳
理知识点、辅助记忆，就能把考点逐个击破，牢记于
心。”

说到刷题，她认为冲刺阶段可以适当多做些题，
优先练习各地中考真题。真题出题思路规范、参考价
值高，既能保持做题手感，也能锻炼综合解题能力。
同时，可以把三年来的错题翻出来重新回看，对照考
点总结失分原因，查缺补漏。

考场上碰到完全不会的题，陈瑞雯也有自己的答
题小窍门。数学、物理这类理科题，多读几遍题目，从
已知条件里能推出多少就写多少，尽量拿到步骤分；
语文、历史、道德与法治这类文科题，按照平时积累的
答题角度，从个人、社会或是政治、经济、文化等方面
有条理地作答，尽量多拿分。

陈瑞雯坦言，复习阶段难免遇到“瓶颈”，她也曾
碰到数学压轴题没思路、简单基础题莫名丢分的情
况，“这种时候我也会心浮气躁，很难静下心来学习。”
意识到自己陷入内耗，反而容易加重焦虑情绪后，陈
瑞雯及时调整，告诉自己不要纠结于一时得失，专心
埋头学习，累了就适当放空休息。“不要因为一次考试
没考好就垂头丧气，静下心分析错题、找出自己的薄
弱地方，及时调整学习状态，别胡思乱想，专心投入接
下来的复习就好。”陈瑞雯温柔提醒。

最后，陈瑞雯用一句话鼓励所有考生：“少年不惧
岁月长，彼方尚有荣光在，放平心态踏实备考，全力以
赴迎接中考。”

陈瑞雯

规律作息
科学备考

姓名：陈瑞雯
中考成绩：745分
初中毕业学校：江门市怡福中学
高中就读学校：江门市第一中学
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郭俊皓表示，距离中考仅剩一个月，正是查
漏补缺、稳定状态、全力提分的关键冲刺阶段。

坚守良好学习习惯，以细节夯实考试成
绩。郭俊皓说，冲刺阶段无需盲目刷题、熬夜苦
战，稳定持久的学习节奏，远胜于一时的突击努
力。“我的建议是课前主动梳理复习内容，标注
自身薄弱疑点，做到心中有数；课堂上专注紧跟
老师节奏，吃透知识重难点与规范答题技巧。
课后坚持当日知识当日消化，及时解决学习问
题。认真对待每一次作业与限时训练，坚持整
理错题，归纳错误原因与解题方法，定期复盘巩
固，杜绝同类问题重复出错，以点滴细节筑牢学
业根基。”郭俊皓强调，细节决定成败。

郭俊皓说，一定要紧跟教师复习节奏，科学
有序高效冲刺。临近中考，切忌脱离课堂、自作
主张盲目复习。“一线教师深耕中考教学多年，
制定的复习计划贴合考纲考点，契合冲刺规律，
是最科学、最稳妥的备考指引。我们应踏实跟
随老师的复习安排，认真完成专题训练、模拟检
测与错题订正，聚焦高频考点和个人学习短板，
摒弃繁杂偏题、怪题，稳步补齐知识漏洞，让冲
刺复习更具针对性与实效性。”郭俊皓说。

调适平稳备考心态，从容迎接中考挑战。
“中考的较量，不仅是知识储备的比拼，更是心
理素质的博弈。冲刺阶段，成绩起伏、解题遇阻
是备考常态，不少同学会因此焦虑浮躁、心态失
衡。”郭俊皓表示。越是关键时期，越要沉心静
气。我们要正视备考压力，理性看待分数波动，
拒绝自我内耗。考试中遇难题不慌张、不执拗，
合理取舍答题，稳住做题节奏，守住基础分、拿
下中档分、力争得高分。唯有保持平和自信的
心态，才能稳定发挥出真实学业水平。

“最后三十天，备考贵在坚持、赢在自律、胜
在心态。愿全体学子稳步前行、全力以赴，不负
韶华、不负耕耘，在中考赛场收获理想佳绩！”郭
俊皓如是说。

减少刷题重基础
调整作息稳心态

姓名：黄丞治
中考成绩：742分
初中毕业学校：江门市第一中学景贤学校
高中就读学校：江门市第一中学

郭俊皓

中考的较量
是心理素质的博弈

姓名：郭俊皓
中考成绩：771分
初中就读学校：江门广雅学校初中部
高中就读学校：江门广雅学校高中部
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