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文 郭漪

每个人在遇到一些重大

事件时都会紧张，高考是学生

遇到的一个特殊时期，很多学

生在高考前因为复习压力较大

导致出现精神紧张、焦虑的情

绪。那么如何缓解焦虑呢？健

康专家给出了相关建议。

首先是深呼吸法。当出

现紧张的时候，意念集中，做

深呼吸运动，在心中默数三

下，用鼻深深地吸上一口气，然

后再默数三下，用嘴慢慢地呼

出来；感受胸腹的起伏，连续

做三到六个来回。

其次是嚼口香糖法。考

试中若出现紧张，脑子里一片

空白的情况时，可以嚼上一片

口香糖。闭上眼，用牙齿使劲

嚼，并将意念集中在口香糖和

牙齿上(口香糖可以用任何喜

欢的零食来代替)。
另外是愿景冥想。闭上眼

睛，做几个深呼吸，随着呼吸

的节奏，想象自己内心期待的

愿望实现时的美好情景(比如

考上理想的大学的情景)，想象

的细节越具体越好。

专家建议，考生如果晚

上由于过度紧张导致无法入

眠时，也尽量不要服用安眠药

物，因为会影响大脑记忆，考

生可以喝些牛奶来帮助睡

眠。如果一周内至少有三个晚

上无法入眠或早醒，且用普通

方法无法纠正时，考生就一定

要到医院找心理医生进行深

入的治疗，避免影响考试的正

常发挥。

拾零为整

这主要是指，许多同学从高一

开始就有各科的“错题本”，这时候

就可以派上用场了：把三年来累积

的“错题本”拿出来，每天有计划地

“精读”或“扫描”一遍，在高考前一

定要“温固”完。之所以这样做是因

为，凡以前错了的题目，应该是考试

的重点内容，自己的薄弱环节，知识

盲点所在，在考试之前集中宝贵时

间与精力来“回望并知新”而略过已

掌握的其他问题，无疑是最佳的“捷

径”与选择。通过这样的方式，就能

够把重点、难点知识有机统合，形成

完整的知识网络。历年高考成绩优

异的同学，大多是采取了这样的复习

法而独占鳌头的。

以点带面

在最后冲刺阶段，做模拟卷是

必有的“功课”，所以，在每次的模

拟卷中，如果有某一知识点存在问

题，就以此为“切入点”，将相关的

内容迅速地复习一下，比如，语文学

科对某一作家、作品的年代、代表

作、文学史上的地位、影响等有所

混淆，就要立马看看，力求很快厘

清、记住；对于理科的典型题型也是

如此，如果自己对某种高考中经常出

现的试题类型没有掌握，可以自己钻

研，也可以问老师、同学，弄通这一类

题目的解题思路与技法，这样做，看

似是“耽误”了时间、会的是一道

题，其实收获的是综合的知识与类

型题，所花的时间是十分必要的。

同伴互助

在复习的紧张时刻，有的同学因

为怕浪费金贵时间，就各自奋战、独

立攻关，而对别的同学遇到难题需

要帮助的时候则不理不问，漠不关

心。实际上，这位同学所不会的问

题，也可能是你自己没有遇到或“轻

视”而遗漏的问题，正好可以借助

这一契机共同攻坚克难，双方都会

得益的。如去年，上海的一位班长

考生，成绩出类拔萃，就在高考前

一周，一位同学问她一道难题，她没

有推辞，而是花了较长时间思考并

给予耐心指导，使不会的同学豁然

开朗。没有想到的是，高考题就有一

道与之很相似的题目，班长在考场上

“窃喜”：原来是“做过”的题目，没用

多少时间就“搞定”了。可见，这样的

复习未尝不是一种“发现问题”，“思

考问题”，“解决问题”，“同伴互

助”，“互利双赢”的利好做法。

自出考卷

每一科都可以这样做：就是仿

照做过的模拟试卷，在已经全面复

习的基础上，结合考纲要求，对照学

科重点知识命制一套自己认为是“必

要”的考试卷，并且给出答案，之

后，可以与同学交流，或是交给任课

教师，请其“指点”。其好处是，命制

试卷的过程，实际上就是复习、梳理

本门课程重、难点的过程，也是检验

自己学习成果的有效途径。

回放“电影”

这是指在上学的路上、吃饭的

间隙、每晚睡觉之前，不必用很多、专

门的大块时间，对每天所学习的内

容如过电影一样进行“回放”、“定

格”、“特写”，如果记忆模糊或是回

忆不起来，就要及时查看书籍、资

料，以便补充到位。

一问一答

即同桌或好友之间可以经常性

地针对某一专题知识相互间一问一

答来复习，因为，每当临近考试，许多

同学就会感到所有知识、内容似乎

都已经掌握了，没有复习的必要了，出

现了不知道如何复习的状况，这时

候，同学间一问一答的形式就能够

弥补这样的不足，补上缺漏，收到理

想的成效。

当然，以上方法只是复习中行之

有效的几种，高考复习冲刺的安排方

式应该是多种多样，不一而足的，同

时还应该结合每位考生的不同特点

做出选择。相信通过同学们的充分

备战，会在灿烂的六月交出人生中满

意、漂亮的答卷！

祝愿所有考生旗开得胜，马到

成功！

这样的策略更有效！
——如何科学安排最后阶段的高考复习冲刺
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三学生马上就要迎来

2018年的高考了，时间非

常紧迫，有的同学非常着急，以致眉

毛胡子一把抓，结果是得不偿失，事

倍功半。因此，科学、合理安排好最

后一个阶段有限时间里的冲刺就显

得很关键。


