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泉州七中专职心理
老师董子英认为，中考在
即，考生的知识准备到现
在这个阶段已经差不多
完成，重要的是做好心理
准备。考试成绩是学生
自身状态（如学科知识与
能力基础、考试技巧、心
理状态、身体状态等）与
环境因素等综合作用的
结果。其中，心理状态是
影响考生复习效果与临
场发挥的重要因素，而心
理变量最具有改变与调
整的可能性。“稳定情绪，

在考场上考出本色，考出
自信。”考前几天再把复
习过的东西整理一遍，把
自己的薄弱点找出来攻
克掉，建立足够的自信；
合理看待自己，所有考生
都应该对自己目前的学
业水平有个合理的评估，
不要出现好高骛远或者
妄自菲薄的情况。

剩下的几天时间，如
果觉得很紧张，心情无法
平复，董子英老师建议同
学们可以运用正念冥想
法，即同学们可以经常

地、仔细地想象自己顺利
完成中考的全过程。让
自己在头脑中熟悉中考，
减少陌生感，这样当你进
入考场后，就能将这样的
场景与积极的心态联系
在一起。

两位老师都建议考
生做到“考完以后不对答
案”，因为如果对完答案
发现自己错了，那肯定在
情绪上会有影响，管它考
得好不好，继续往前走
吧，等全部科目考完再去
反思。
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海都讯（记者 吴日锦
林良标） 19日，将迎来三
天的中考时间，天气是广
大考生及家长关注的一大
焦点。记者从泉州气象台
了解到，未来数日，泉州的
天气仍然以雷雨为主，闷
热占C位。

16日，泉州市气象台
继续发布“暴雨预警 IV
级”，截至 18：00 记者发
稿，石狮、晋江、安溪、南
安四地继续发布雷电黄色
预警。

随着西南气流将进
一步增强，16日晚间到 17
日，泉州将迎来中雨，部

分有大雨局部暴雨，18—
19 日，副高逐渐北抬，泉
州天气转为多阵雨或雷
阵雨的天气。中考期间
（19—21 日）白天气温较
高，部分地区最高气温可
达32℃~35℃。

泉州市气象台提醒，

预计中考期间泉州各地多
阵雨或雷阵雨天气，关注
其对考生出行和交通安全
的不利影响，以及雷电对
考场电子设备带来的不利
影响。预计中考期间整体
气温较高，天气较热，应提
前做好防暑降温工作。

中考期间 雷雨闷热“占C位”

“焦虑是对成功的渴
望。适度的焦虑有着积极
的一面，它可以激发内在
的潜能、调动身心各方面
功能处在最佳的备战状
态，在一段时间内，注意力
保持高度集中，思维变得

更加灵活。”泉州市培元中
学专职心理老师蔡文佳认
为，在考试到来前保有一
定程度的紧张情绪，反而
会帮助考生更好地集中注
意力，有助于考生调动起
身体的全部能量应对考

试。合理的娱乐和适当的
休息放松可以提高复习的
效率。如果考生们感觉压
力很大，可以尝试一些轻
松的活动放松心态，如散
散步、吹吹风、跑跑步、泡
泡澡、听听歌。
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适度焦虑有积极一面

给心态“松松绑”心理调适

稳定情绪 考出自信考出本色
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泉州市 2025 年初中学业水平考试（以下简称“中
考”）将于6月19日至21日举行。今年，全市初三报名参
加中考考生共计12.45万人，其中中心市区（鲤城区、丰泽
区、洛江区）考生共计1.92万人。中考在即，考生们正争
分夺秒进行最后冲刺。为助力考生发挥最佳水平，缓解
考生紧张、焦虑的情绪，本报特邀经验丰富的泉州一线
名师，精心整理临考冲刺指南，帮助考生查缺补漏，帮助
考生以积极向上的心态，全力以赴迎战中考。

对于中考前的最后两天
复习，泉州师范学院附属中
学副校长洪晓芸建议，首先，
梳理试卷的整体答题思路，
如根据试题对应的考点，结
合综合卷及其答案，再次明
确规范的答题思路与得分要
求。同时，重视基础知识，根
据个人情况安排复习内容，
例如语文学科的古诗文、名
著等知识版块，确保得分。
另外在复习中，对于文科类

学科要反复记忆重要知识
点，知识熟练才能灵活运
用。对于理科类学科的复
习，建议考生在考前适当训
练常规题，激活学科思维，
训练做题手感。除此之外，
错题集也是很好的考前复
习材料，考生要有所重视。
另外，建议考生可穿插安排
文理科的复习时间，避免长
时间单一的思维方式而造
成大脑疲劳。

“中考数学考场上，合理
分配时间是制胜关键，10道
选择题与 6道填空题组成的
小题型板块是提分突破口，
覆盖数与代数、图形与几何、
统计与概率三大模块，秉持

‘小题巧做’策略，可确保基
础题满分，为难题预留时
间。”南安市实验中学初三数
学备课组长王永福介绍，“巧
用图形”是攻克难题的“法
宝”。几何问题通过绘制简
图、添加辅助线，标注关键符
号来串联已知条件，直观呈
现抽象条件，同时配合关键
信息的符号标注，可以有效
串联已知条件，快速理清思

路，尤其适合空间想象能力
较弱的学生。

“应合理分配各题型用
时，可根据自身情况灵活调整
答题顺序，确保整体效率。”对
于英语学科，南安市第一中学
初三英语备课组长杨琼瑜建
议，走进考场后，在听力环节，
建议听题答题后，利用专门时
间统一填涂答案，避免边听边
涂分散注意力；作答选择题
时，先在试卷上圈出题干关键
词，将初步答案统一标注在题
目左侧，后续填涂答题卡需规
范操作，建议按题型分区进
行，避免一次性填涂所有区域
导致错位。

此外，洪晓芸老师也提
醒说，在考试进行过程中，考
生若遇到问题或突发意外，
例如试卷问题、身体不适等，
切记不要慌乱，应及时向监
考老师、学校反映求助，并按
要求配合解决，切勿自做决
定、影响考试。另在每场考

试结束后，建议考生不要和
同学讨论刚结束的考试科
目，应将注意力转移至下一
门学科，以免影响心态。尤
其是物理和历史学科考完的
间歇休息时间里，不宜大声
说笑，可以选择伸展肢体等
方式放松心情，缓解压力，保
持平和心态。同时，思考下
一门考试学科的重要知识
点、科任老师强调的注意事
项，静心候考。

穿插安排复习 避免大脑疲劳

合理分配时间 是制胜关键

抢分有“妙招”学科冲刺

考场锦囊 应急有“套路”


