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高考临近，一些考生家长出现紧
张、焦虑情绪。家长应该如何调整心
态，更好地陪伴孩子迎接挑战？针对
这个话题，海南日报全媒体记者近日
采访了海南省安宁医院心理咨询中
心副主任、博士丛征途和海南中学心
理正高级教师陈玲。

部分家长出现
“替代性焦虑”

“孩子平时成绩不错，但最近一
次月考成绩不太理想。”高考临近，海
口高三学生家长黄女士频繁失眠，压
力剧增。

丛征途表示，面对高考，一些考
生家长会出现“替代性焦虑”，即家
长感觉孩子备考有压力，自己也会
感到焦虑。具体来看，这种“替代性
焦虑”大致有两种表现：一种是体现
在思想或心理层面。例如，家长会
往最坏的方面思考问题，担心孩子
考不好，甚至因此担忧孩子将来的
前途；另一种则体现在躯体上，例
如，容易心烦意乱，因为紧张而出
汗、发抖，还有人表现为过度唠叨、
频繁指责孩子等。

陈玲认为，有些家长之所以如此
焦虑，主要是因为他们还停留在过去

“一考定终身”的陈旧观念中，过于看
重孩子的高考结果。因为期待过
高，所以焦虑随之而来。有些家长
则因为家长之间的攀比等而产生焦
虑情绪。

出现“替代性焦虑”的家长，会带
给孩子无形的压力。陈玲举例道，有
些“殷勤型”家长会在孩子复习时，蹑
手蹑脚送去许多食物，或过于看重

“考前食谱”；有些“矛盾型”家长，一
会儿认为孩子早睡是“不上进”，一会
儿又担心孩子晚睡，会导致第二天没
有精力复习；有些“越位型”家长常常
将自己的想法强加给孩子，干涉孩子
的复习备考。

这份“解压法宝”请查收

临近考试，家长应该怎么做才能
缓解焦虑情绪，更好地助力孩子复
习备考？

“在孩子备考过程中，家长
应扮演好支持者和陪伴者的
角色。”陈玲表示，当孩子
出现焦虑、紧张情绪时，家
长应像“容器”一样接纳
孩子的情绪，并及时给予
安慰。

同时，家长要有清晰的
“边界感”，即明确哪些事情
需要孩子独立完成，哪些事情

是家长应该做的。例如，复习进
度、学习时间等都需要孩子自我掌
握。家长可以进行提醒，但不宜过
多干涉。

陈玲认为，考生家长想消除焦虑
情绪，首先要改变自己对高考的认
知。“如今，孩子成长成才的途径很
多，并非只有高考这座‘独木桥’。
建议考生家长在高考前不要刷太多
容易引发焦虑的短视频，减少外界
的干扰”。

其次，做好当下能做的事。例
如，在安排好自己的工作、生活之
余，陪伴孩子出门散散步，暂时远离
紧张的备考氛围；家长们可以聊聊
天，适当倾诉，相互鼓励，但不要过
多交流负面信息，避免引起叠加焦
虑。

丛征途建议，考生家长首先要学
会倾听孩子的心声，避免先入为主，
不要急于替孩子做决定；其次，非言
语的情感支持有时比言语更有用。
例如，在孩子紧张时，家长可以轻拍
孩子肩膀，递上一杯水，或默默陪伴
在孩子身旁。

“良好的亲子关系，是家长能给
予孩子的最强有力支持。”陈玲表
示，在最后冲刺阶段，来自家庭的爱
与支持能让考生获得源源不断的心
灵动力。
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目前，距离2025年海南省初中学业水平考试（简称中考）已不足一个月。今年中考有哪
些新变化？冲刺阶段，如何备考效率最佳？本期《教育周刊》邀请我省初中名师为考生支招。

中考冲刺 名师助力
■ 海南日报全媒体记者 张琬茜
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“与前两年的中考数学试
题相比，预计今年中考数学的
试题结构、分值分布、考查重
点等变化不大。”海南中学初
中部数学教研组组长马淑敏
表示。

马淑敏建议，在最后冲刺
阶段，考生应注重查缺补漏，梳
理归纳知识点使其结构化、系
统化；解题时，要注重运用数学
思想和方法。善于总结解题方
法和运算技巧，力求快而准地
解题；整理平时做过的错题，分
析错误原因，聚焦目前存在的
问题，进行专项训练，避免在同
一个问题上重复犯错。

“同时，考生要学会分析
自己重点复习后可能得分的

‘生长点’，不断攻克难关。”马
淑敏说。

在答题方面，考生应熟悉
考试流程，认真审题，抓住答
题关键词；规范答题，注重

解答过程的完整性和逻辑性；
合理分配答题时间，做到心中
有数。建议考生每天坚持练
习，保持解题“手感”，重视日
常模拟考试，不断积累考试
经验。

在备考过程中，部分考生
会出现一些复习误区。对此，
马淑敏表示，“紧张焦虑型”考
生应对自己的学习能力有合
理的预期，避免过度紧张，以
积极的心态迎接挑战。日常
生活中，可以通过呼吸训练等
方法缓解焦虑情绪。此外，要
注意饮食均衡，不要盲目进
补；感觉学习难题太多、不知
如何解决的考生，应回归课
本，掌握基础知识，有的放矢
地复习；“喜欢开夜车”的考
生，不应牺牲合理的睡眠时间

来换取复习时间，要注意
规律作息，保证充足
睡眠。

海南中学初中地理教
师梁丹丹表示，与往年相比，
预计今年的中考地理试题在
结构方面没有明显变化。非选
择题中，简答题的分值不低于
15分。

在最后冲刺阶段，考生应该
如何提升复习效率？梁丹丹从
夯实基础、提升能力、模拟训练
三个方面提出建议。

首先，考生要对基础知识的
学习情况进行全面评估。建议
结合日常训练和测试情况，对
初中地理的主干知识进行查缺
补漏。

其次，冲刺阶段是提升地理
学科思维能力与核心素养的关
键阶段，考生可以通过一些专题
训练来增强地理学科思维能
力。专题训练的主题，可以围
绕初中地理的重点、难点内容
来选择。

第三，考生应通过定时模拟
训练来提升应试能力。考生应

参照中考要求，独
立完成历年中考真

题和一些高质量模拟
题，不断积累实战经验。

在答题方面，梁丹丹建议考
生尽量按照试题的顺序依次答
题，中途如果遇到无从下手的题
目可以暂时放下，继续往后答
题。最后，再重新回来思考此前
遇到的难题。

面对简答题，考生应认真审
题，注意题目设问角度和答题要
求，从题干、材料、地图中获取相
关信息，书写答案时要注意文字
描述的规范性和逻辑性。

“在备考过程中，考生们可
能会出现脱离课本，盲目刷题、
不注意反思总结，死记硬背、没
有把课本知识与实际相联系等
误区。建议考生重视课本、回归
课本，聚焦地理学科主干知识与
核心学习方法，强化知识应用，
提升地理学科思维能力。”梁丹
丹说。

海南华侨中学
美丽沙分校英语备课
组长范文萍表示，目前
距离中考已不足一个月，考
生应充分利用复习时间，紧扣课
标，夯实基础，高效备考。

“建议考生通过整理错题来
查缺补漏，再进行有针对性的练
习，补齐薄弱短板。”范文萍说，
此外，建议考生每两天练习一套
英语模拟试题，保持“题感”。

考生在复习时，要注意掌握
各类题型的答题技巧。范文萍
举例道，中考英语阅读题大部分
是“细节题”，解答此类题型时要
找到题干内容在文章中的位置，
将文章内容与选项内容进行仔
细对比，选出正确答案。面对考
查高阶思维的试题，特别是涉及
文章结构、段落大意、最佳标题
等内容的试题，要仔细分析文章
的题材结构，读懂作者的写作意
图，争取拿到更多分数。

在写作方面，考生拿到试题

后首先要认真审题，勾画要
点，注意人称、时态；其次，列

出“总—分—总”写作框架。
“绝大部分中考作文命题都

会从学生角度出发，因此备考时
要注意‘人与自我’这个主题下
的各个话题。”范文萍提醒。

范文萍发现，在复习过程
中，有些考生只顾埋头刷题，上
课时不听老师讲解。她认为，
许多考生对英语学科的复习没
有清晰规划，建议紧跟老师的
步伐复习备考，脚踏实地，稳扎
稳打。

2024年中考英语题型发生
较大变化，取消了词汇填空题，
导致一些考生对词汇积累不够
重视。这种做法并不可取。范
文萍建议考生每天都要认真学
习单词、短语。

“此外，希望考生们不要陷
入‘题海战术’，学会总结答题的
方法和技巧，以不变应万变。”范
文萍说。

海南中考道德与法治学科
实行开卷考试，时间紧，阅读量
大。考生想取得好成绩，打好

“备考”和“应考”组合拳是关键。
海南华侨中学美丽沙分校

初三政治组备课组长史丽娟分
析，预计今年道德与法治科目考
试更注重考查考生的核心素养，

要求考生不仅要掌握基础
知识，还要具备分析问
题、解决问题的能力。

考生首先要紧
跟老师步伐复习备

考。史丽娟表示，老师
备考经验丰富，教学内容

凝聚集体智慧，建议考生严格按
照老师的教学安排进行复习，落
实好每天的复习任务。

在复习过程中，考生要学会
主动构建自己的知识体系，将基
础知识结构化、板块化，由点到
线再到面，按照学科“五大主题”

画出思维导图，将繁杂知识点串
联成知识网络。

在考场上，考生拿到试卷
后不用着急作答，可以先浏览
全卷试题了解题量、题型、难
度，做到心中有数，然后再按
照先易后难的顺序答题。史
丽娟提醒，在答题过程中，考
生要注意准确审题，避免答非
所问；要分点作答，让阅卷老
师能够一目了然地看到答案；
答题时，要注意结合材料，避
免空谈理论。

“全面的知识储备是中考
取得好成绩的必备条件。在考
试过程中，考生应迅速在课本
中找到自己所需的内容。”史丽
娟提醒，考生备考时一定要重
视课本，熟悉课本结构，注重对
基础知识的复习。这样才能在
考试过程中巧用课本、快速定
位，提高开卷考试的准确性。
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“近年来，海南中考语文试
题呈现稳中求变的特点，预计今
年中考语文的试题结构与去年
基本保持一致，建议考生们多关
注历年中考真题。”海南中学初
中部语文组副组长、教研室副主
任欧青易表示。

冲刺阶段，语文学科应该如
何备考？欧青易建议，考生要有
针对性地对积累与运用、阅读鉴
赏、写作表达等多个板块内容进
行复习。

在积累与运用方面，考生要
注意重点字词的识记和书写，尤
其要关注一些常用的高级词汇
和多音字。建议每天默写课标
要求的必背古诗文，做到能背
诵、能默写，并且不能有错别字。

在阅读鉴赏方面，考生应每
日进行文言文阅读训练，确保能
准确翻译重点文言文的字词、句
子。在现代文阅读方面，文学类
文本阅读的情节概括、人物形象
分析、句子赏析等题型出现频率
较高，考生应重点练习。

在写作表达方面，考生应重

点关注社会热点，积累名人故
事、励志名言等多方面写作素
材，并进行分类整理。在冲刺备
考阶段，可针对几个常考的作文
主题加以练习。

“此外，考生还应按照中考语
文的考试时间和要求进行模拟考
试，以提高答题速度和考场时间分
配能力。”欧青易说，做完模拟试题
后，要及时总结分析，找出自
身薄弱环节，有针对性
地进行强化训练。

不少考生在语
文备考时容易陷入
死记硬背知识点、盲
目刷题等误区。对此，
欧青易表示，近年来的海南
中考语文试题更注重考查考生
的理解运用能力和综合素养，考
生在复习过程中应回归课本、夯
实基础，注重对知识点的理解和
运用；答题时，要细读文本，结合
文本内容来作答；写作时，要避
免文章华而不实、中心不突出。
平时要多观察、多体验，写出有
真情实感的作文。

纵观近几年的海南中考历
史试题，海口市第一中学初中历
史学科教研组长韩燕分析，中考
历史试题在总体保持稳定的基
础上，逐渐呈现以下变化趋势：
试题内容更注重历史与现实的
结合；更注重考查学生的时空观
念以及史料实证、历史解释等核
心素养，要求考生具备较强的综
合分析能力；部分试题融合多学
科知识，体现综合性。

“在最后冲刺阶段，考生应
重点关注上述变化，注重培养综
合分析和实际应用能力。”韩燕
表示。

首先，考生应构建清晰的历
史时间轴，建立完整的历史框
架，帮助自己理解历史事件之间
的因果关系；其次，将相似或相
关的历史事件进行归类，如改革
运动、战争事件等，便于记忆和
理解。在此过程中，要避免死记
硬背，加深对历史事件背景、过
程和结果的理解。

此外，韩燕建议，考生应定

期参加模拟测试，及时整理错
题，分析错误原因，防止重复犯
错；关注时事热点与地方特色，
了解当前社会热点事件和本地
历史文化，这些都有可能成为考
试材料内容。

在考场上，有哪些答题技巧
能帮助考生提高分数？韩燕表
示，中考历史试题由选择
题、材料题构成。做
选择题时，应仔细审
题，排除干扰项，关
注题干关键词；解答
材料题时，要认真阅
读材料，提取关键信息，
结合所学知识进行分析，确保答
案有据可依。

“需要注意的是，考生千万
不要把希望寄托于押题，忽视全
面复习，这容易导致复习方向的
偏离。”韩燕表示，希望考生树立
科学备考观念，制定合理的复习
计划，注重基础知识的掌握和综
合能力的提升，以良好的心态迎
接中考的到来。
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