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“对于很多学生而言，高考并不
是从学生坐在考场打开试卷那一刻
才开始的，而是从高三就开始入场
了，他们比家长更懂得自己在人生
的重要赛场，需要什么。因此，家长
在帮助孩子备考时，最重要的是相
信孩子，以平常心迎考。”国家二级
心理咨询师李静说。

近年来，随着心理健康愈加受
到重视，临近高考时，越来越多的家
长和学生选择到专业机构咨询相关
问题，以帮助缓解压力，调整心态，
顺利迎考。

“重大考试可能对自身前途产
生很大影响，再加之社会关注、家长
学校的重视，因此很多考生会把考
试当成潜在威胁，出现担心和恐
惧。甚至一些成绩不错的学生也会
出现复习时突然什么都看不进去的
情况，这是‘考试焦虑’引发的一种
现象，但是正确面对，适当调节，就
可以恢复。”李静认为，面对考试有
焦虑情绪很正常，且适度的焦虑可
以提高备考或答卷时的专注度和效
率，但是过度的焦虑，则会导致自乱
阵脚。

李静介绍，瑞士心理学家维雷
娜·卡斯特说，重要的焦虑多源自关
系。那么，所谓的考试焦虑，其实主
要是孩子对他们与父母之间关系的
焦虑，他们更多的是担心得不到父
母的认可。如果父母给他们提供一
个稳如磐石的关系，对孩子说，无论
你怎么样，我们都一如既往地爱你
认可你，那么孩子的焦虑就会得到
很大程度的缓解。

为此，李静建议，学生在备考期
间，首先要强化自信，特别是在查漏
补缺时，要庆幸自己在考前发现了
漏洞及时补齐，而不要陷入到“我怎
么连这么简单的题都不会”的急躁
沮丧中。其次，要自我减压，“放空”
自己大脑，给知识储备、快乐的回忆
和美好的期许留足空间，而不要陷
入到“一旦考不好，对不起父母老师
的辛苦付出，自己人生就此灰暗”等
负面联想中。

“这样的负面联想常常一下就占用了半天时间，
十分影响学习效率，对于这样的‘无效思维’要破除。”
李静说，临近高考，时间越发宝贵，让自己处于“心流”
状态，是最简单有效的提高学习效率的方法。她介
绍，心理学中“心流”概念，是指一种彻底专注并沉浸
在所进行的事物中的感觉。比如，科学家在攻克难关
时全身心投入其中，甚至忘记时间流逝，这就是一种

“心流”的状态，人处于“心流”状态，心理能量就会与
人生目标、行动产生“共振”，减少焦虑，提高学习
效率。

出现焦虑情绪的考生，往往对偶发性事件特别警
觉与敏感，对点滴刺激也感觉如临大敌，产生过度惊
慌恐惧反应。忘带身份证、走错考场、监考老师在自
己座位附近多站了一会儿……都会令考生陷入惊慌
不能自拔。

如何积极处理外来“刺激”和偶发事件带来的
惊慌？

李静建议，对于高度敏感考生来说，在考场上做
完放松练习之后，跟自己说“紧张很正常，一会儿就好
了”“我只管面对每一道题”，通过积极的心理暗示，帮
助自己排除焦虑认真答卷。

此外，李静还提示，对于部分学生在复习时，感觉
复习到一定程度就停滞不前，甚至还感觉自己还退
步，原本会的知识都不会了等情况，不必焦躁。

“这可以理解为一种情绪上的‘高原’反应。大家
可以把它理解为学习即将突破，即将上升到一个更高
层次的过渡期。这也是对考生耐心的考验，就像爬山
即将登顶时刻，此时一定要戒除焦躁，保持平静，告诉
自己坚持就是胜利。”李静说。
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高考学子，冲刺攻略请查收
本报记者 高 菲 王 溦

随着高考日益临近，考生进入备考冲刺阶段。记者邀请资深老师、心理咨
询师从应试技巧、心态调整等方面为考生加油支招，从容应考。

如何有效复习英语？针对大多数考生
内心的困惑，银川一中英语高级教师苏雪静
建议：

遵循“词汇是英语学习生命线”的理念，多
举措巩固词汇。词汇是英语学习的基础，因此
巩固提升词汇量始终贯穿英语复习。英语词
汇分为阅读词汇和写作词汇。对于阅读词汇，
要求学生能联想起中文意思即可，不必花时间
记忆拼写，阅读练习中复现频率高的词汇是记
忆的重点。写作词汇需要学生掌握正确的拼

写，可以通过听写和派生词练习掌握。
坚持每日听力训练，提高听力准确度。

听力能力的提升最可靠的方式就是泛听和精
听相结合。考前至少每天练一套听力题，对
于短对话可以通过跟读提高听的效果，对于
最后一篇独白可尝试听写或记录关键词的方
式提升听力准确度。

增加朗读训练，提升英语语感。朗读非
常有利于语感的培养，正确的语感对于完形
填空题帮助很大。每天抽出 20 分钟时间大

声朗读英语课文或者将历年高考真题中的
完形填空答案回填作为朗读素材。

分题型归纳近三年高考真题，梳理各题
型考查方式和考点分布。诸年高考英语试卷
中各题型考察方式和考点分布基本一致，例
如，近三年的全国二（乙）卷对于语法填空的
考察重点在词性转换和非谓语动词，而短文
改错则侧重时态、形容词和副词、从句引导
词，且两种题型呈现考点互补的特点。总结
各种题型的特点对于考生提高答题正确率有

极大帮助。
根据作文话题提炼若干短语和句型，交

替进行口头作文和书面作文。高考作文主要
围绕“德智体美劳”五育内容展开，所以有必
要搜集相关话题的短语和句型为作文提供素
材支撑。整理的短语和素材不宜过多，以免
因记忆混淆造成使用错误。

回归课本和改错本，巩固基础知识和概
念。利用零散时间回归课本和改错本中积累的
内容，扫除基本知识技能盲区，提升备考信心。

考前备考提示教师寄语

如何高效备考？银川市第二中学语文教
师谭延丽给出的高考作文高分攻略是，合命
题理念，赢高考作文。

回顾 2021年高考语文全国的 8套作文试
题，均聚焦“立德树人”，依托具体的写作情
境，综合考查考生的必备知识、关键能力、核
心价值、学科素养，考题呈现出基础性、综合
性、应用性、创新性并存的显著特征，彰显新
高考的命题理念。然而从高考阅卷情况来
看，偏题离题、思路混乱、内容空洞等失误文
章仍不在少数，主要原因是考生未理解高考
命题理念，未遵循高考作文的写作原则。临
近 2022 年高考，建议考生从牢树意识，彰显
能力上快速提分，赢在作文。

牢树三种意识，即牢树审题意识、内容意
识、表达意识。

审题意识，指审材料和审任务。审材料就
是要求考生立足材料中的某些关键词、材料各
层面之间的关系、材料的侧重点等对材料进行
深度分析，准确把握材料内涵。审任务就是考
生不仅要准确把握试题所限定的写作任务，还
要准确把握写作任务的相关写作指令。

内容意识，2021 年全国高考语文 8 套作
文试题的写作话题材料给予了明确的限定。
作文应该关注个人与时代、个人与社会、个人
与国家、个人与民族的关系。

表达意识，指考生必须有极强的表达意
识以实现文章结构严谨、思路清晰、卷面“颜

值”高等。具体体现为：字数在 900 字左右；
分段合理，不可过长；观点句最好单独成段或
置于段首；要引用名言警句且扣题；书写整洁
清晰。

彰显三种能力，即逻辑思维能力、辩证思
维能力、开放思维能力。

逻辑思维能力。新高考背景下的高考作
文的试题材料，考生一定要准确把握材料各层
面之间的逻辑关系，从而让文章立意和行文脉
络与试题材料的内在逻辑保持高度一致。

辩证思维能力。考查考生的思辨能力一
直是高考作文命题的重要方向，特别是在新
高考背景下，这种命题导向呈现出越来越突
出的显著特征。例如：2021年浙江卷“得失之

辩”，2020年全国新高考Ⅰ卷“疫情中的距离
与联系”，考生一定要立足于二者之间的辩证
关系立意行文，切忌只谈其中一个方面或“平
分秋色”地谈两个方面。

开放思维能力。对考生开放思维能力的
考查是新高考命题的主流方向，因为试题越
开放越能考查考生的必备知识、关键能力、核
心价值等综合素养。2021年全国新高考Ⅱ卷

“‘人’字描红”。面对此类试题，考生必须运
用开放思维，结合自身储备的知识，将关键词
的内涵具体化，方能准确立意。

希望同学们在剩下的复习生活中，理解
高考作文命题的意图，调整复习方向，向高分
作文进发。

银川一中数学教师赵文博说，在备考
的关键时刻，针对数学学科，同学们要加强
限时训练，抓好选填保分。

限时训练是对高考的时间模拟，培养
题感，控制时间，学会取舍。在有限的时间
内保持一定的紧张程度，可以更好地完成
题目作答。目前绝大多数同学的问题不是
知识不会、题型陌生，思路不清，而是考试

策略把握失控。遇见一个难题就产生了焦
虑情绪，头脑一片空白；或者钻研一道题投
入过长时间，导致时间上隐形失分；还有
涂错答题卡的问题，看错改错问题，难易
题目处理问题，答题套路运用问题等这些
意外失误，都需要限时训练，限定时间，限
定题量，规范答题，把自己调整到考试
状态。

此外，选填是保证高分的根本。选择题
分为“543”：前 5 个的基础题要保证准确度，
不怕慢，就怕错。这也是调整考生心态和答
题节奏的绝佳时机，战略上藐视，战术上重
视，答题过程中求稳；中间的 4 个中档题要
稳中求快，把握节奏，审清条件再下手，计算
回头看着点。切入要准确，思路卡壳看选
项；后 2道题，有难度，图要画，深思考，明白

意，再动手，直观分析找思路，细心求解莫失
误，没有思路果断舍。填空没有过程分，做
完一定要检查。

同学们，现在的你们比任何时刻都接
近梦想，希望你们通过冲刺阶段的限时训
练，提高考试的规范意识，通过选填的强化
训练，提高答题技巧，总结数学答题策略，
为高考添彩，等待你们凯旋。

“在文综备考中，考生要注意做到牢固
掌握基础知识，确保不丢基础分。”银川唐徕
回民中学历史高级教师张兰国建议，注意联
系时政热点，达到知识运用融会贯通。

“掌握基础知识并不是简单的死记硬
背，而是在理解基础上的记忆，最好是构建
学科的知识体系。”张兰国认为，如果能做到
这点，学生的心里会很踏实，解决问题时能
调动知识体系的功能，答题时思路清晰，回
答问题全面，减少不必要的失分。需要注意
的是基础知识并非面面俱到，而是学科的主
干知识。在教育部考试中心发布的 2022 年

高考考查重点中明确指出“高考关注主干内
容，关注今后生活、学习和工作所必须具备、
不可或缺的知识、能力和素养”。因此，学生
在最后的冲刺要重点掌握各学科的主干知
识和重点知识。

张兰国介绍，在教育部考试中心发布
的 2022 年高考考查重点中，5 个重点有 4 个
都提到对知识的融会贯通、学以致用以及
在创新基础上的综合运用。这其实就是在
考查学生对所学知识的运用能力。对于文
综来说其实就是对所学知识在生活、生产
活动中的运用，这就需要学生多关注身边

的各种事物，尤其是时政热点。教育部考
试中心发布的 2022 年高考命题的 10 项原
则中，明确指出；高考命题必须反映国家意
志，弘扬时代精神。所以，在最后一段时
间学生要特别关注近一年的时政热点，根
据时政热点联系学科知识进行有针对性
的准备，也就是把近一年的重大事件和政
治、历史、地理学科的相关内容有机结合
起来，政治要关注重大事件所体现的哲
学、经济学、文化等相关原理，并能分析阐
述。历史要结合重大事件联系历史上相
似的事件，分析这些事件的背景、影响作

用，并进行相关总结。地理要根据重大事
件的发生地点，了解这些地区的相关地理
学科知识。

此外，张兰国还建议考生在答卷时，充
分利用发卷到开始答题的 5 分钟时间，浏览
试卷，尤其注意试卷后面的大题，了解熟悉、
难度的情况，做到“心中有数”，初步确定答
题的时间安排。答题时注意做到卷面整洁、
字迹清晰、语言简洁且尽量用专业术语。抓
评分点是阅卷的关键，所以答题时首先要把
答案的关键部分、关键词写出来，之后才是
语句的完整度。

理综考试涵盖物理、化学、生物三门学
科。其中，物理学科的基础内容是学生物理
学科素养形成和发展的基础，是学生提升分
析问题、解决问题能力的关键。

银川九中物理高级教师马亚鹏认为，今年
高考的总体基调还是稳中求变，试卷的结构不
会有明显的变化，但在命题的方式上会更加注
重发挥科学教育的育人价值，注重对学生必备
知识和关键能力的考查。因此，马亚鹏建议考

生在具体答卷的过程中，要做到以下几点：
心中有数。考生拿到试卷后，首先要快速

逐题浏览试题，预估试题的难易程度，大致划
分一下答题顺序。在答题过程中，则要注意时
间分配，特别是要给选择题足够的时间，中等
程度的学生写完选择题大概需要1小时，程度
特别好的学生，也不应少于40分钟。

用科学方法解决问题。考试中经常出现
学生通过“试误”的方式解题，殊不知这是最

低效的；还有一种情况是考生将自己熟悉的
题直接“套用”到高考题中，导致错误。之所
以出现上述问题，是因为考生没用正确的思
维方式解决问题，在答题时，考生首先应该准
确理解题意，识别问题的范围和类型，接下来
需要在头脑中检索解决此类问题的一般方
法，最后才是应用检索到的方法，具体问题具
体分析。

清晰地表达解题结果。专业、简洁、精

练、优美的表达是考生答题素质的重要体
现。答题时要使用专业术语、符号，如生物中
一些术语的汉字书写，化学元素表达中的分
子式、结构式、电子式等。计算题则要有简单
的文字说明、公式及计算结果，必要的时候可
以画示意图，如物理中的光路图、运动过程示
意图等。需要强调的一点是，答题卡上不宜
出现运算过程，更不能在答题卡上的公式中
进行约分、化简等操作。

语文 合命题理念 赢高考作文

数学 加强限时训练 抓好选填保分

文综 夯实基础 融会贯通

理综 总揽全局 有的放矢

英语 坚持听力训练 加强写作练习

①高考临近，银川二中高三年级学生积极备考。 本报记者 马楠 摄
②银川一中召开2022年高考备考研讨会。（图片由受访者提供）
③银川九中高三学生进入备考冲刺阶段。（图片由受访者提供）


