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今日天气：晴 18℃～21℃ 南风3～4级 明日天气：多云 18℃～21℃ 南风3～4级
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　　□本报记者 丁一
　　
  2024年夏季高考将于6月7日-10日进行。考前、考中、考后
有哪些值得注意的事项？本报记者特别为考生们进行了梳理，
助力考生金榜题名。
　　6月6日下午4：00-5：00，考生可到所在考点确认考点位置、
熟悉考点周边环境。根据考试纪律要求，考生只能携带规定的证
件和准考证列明的考试用具进入考场，严禁携带手机等各类通讯
工具、手表、电子存储记忆录放设备、发送接收设备、耳机、书包、学
习资料、稿纸、涂改液、修正带、计算器、计算尺等规定以外的物品
进入考点封闭区和考场。不要携带钥匙、充电器、磁卡、打火机以
及金属制作的手镯、戒指、项链、发卡等物品，尽量不穿戴有金属
装饰品的衣服、鞋帽等，避免反复安检，影响正常入场考试。考试
期间，考生若携带水杯、水瓶，应为透明、非金属材质。
　　考试过程中，考生若携带手机等具有发送或接收信息功能
的设备，无论使用与否，都将被认定为考试作弊。考试过程中使
用手机等设备拍摄试题、答题卡等，通过QQ、微信及其他网络平
台发布信息、传播试题及答案，涉嫌违法犯罪的，将由相关部门
依法严肃处理。试题、答题卡、草稿纸等均属于涉考材料，不允
许以任何形式拍照传出或带离考场。
　　2024年夏季高考成绩于6月26日前公布（查询网址为http：//
cx.sdzk.cn/）。随后，将安排6次集中志愿填报：
　　6月29日填报普通类提前批（含高水平运动队）和体育类提
前批第1次志愿；艺术类本科提前批第1次志愿；春季高考本科提
前批（仅限技能拔尖人才填报）第1次志愿。
　　7月5日至7日填报普通类特殊类型批志愿；普通类常规批、
体育类常规批第1次志愿（均为本科计划）；艺术类本科批第1次
志愿；春季高考本科批第1次志愿。
　　7月13日填报普通类提前批、艺术类本科提前批和体育类提前
批第2次志愿；春季高考本科提前批（仅限技能拔尖人才）第2次
志愿。
　　7月20日填报艺术类本科批第2次志愿；春季高考本科批第2
次志愿。
　　7月24日-26日填报普通类、体育类常规批第2次志愿（含第1
次志愿剩余本科计划、所有专科计划）；艺术类专科批第1次志
愿；春季高考专科批（含技能拔尖人才）第1次志愿。
　　7月31日填报普通类、体育类常规批第3次志愿；填报艺术类
专科批第2次志愿；春季高考专科批第2次志愿。
　　值得一提的是，6月14日-17日为填报志愿模拟和演练时间，此
次填报不会对高考录取产生影响，只为帮助考生和家长熟悉系统。

高考减压“锦囊”，助你从容“赢”考
避免过度疲劳、做好考前准备、保持平和心态、及时沟通倾诉……

  □本报记者 丁一
　　
  2024年夏季高考明天开始，正在全力备考的高三学子们，难免会有压力。如何调整心理状态，更好
应对考前以及考试过程中的各种紧张情绪呢？记者采访了西海岸新区教育和体育科学研究院初高中心
理健康教研员刘远秋，请她给高考考生送上一份心理调节指南，助力学子调整心态、笑傲考场。

今日下午可看考点
志愿填报时间确定
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考中情绪紧张，试试这些缓解方法
  如果考试期间紧张情绪长时间得不
到缓解，可采用腹式呼吸——— 吸气时把腹
部鼓起，呼气时将腹部收回。吸气4秒、呼
气8秒，连续多做几次。注意每一次吸气
和呼气都要放慢速度。
　　脚后跟紧紧贴着地板。感觉一下双
脚跟地面的接触、身体跟椅子的接触。提
醒自己正脚踏实地，与地面相连。动动手

指头和脚趾头，用心感受他们的存在与带
给自己的感觉。
　　随手拿起一个小物品（比如一支笔或
一个三角板等），感受它的温度、触感，观
察它的颜色、形状，也可以闻它的气味等。
通过以上操作，可以帮助考生缓解考试过
程 中 的 紧 张 焦 虑 ，以 更 好 的 状 态 投 入
考试。

做好考前预案，从容应对突发事件
  制定合理的学习计划。合理的学习
计划可以帮助高考考生更有效地复习。
制定计划时，要考虑自己的学习习惯和特
点，确保计划的可行性。同时，要合理安
排时间，保证足够的休息和放松时间，避
免过度疲劳。
　　良好的生活习惯对于心态的调整同
样重要。充足的睡眠、合理的饮食、适量
的运动，都有助于身心健康、缓解考试压
力。考前注意避免食用过多提神食品，睡
前禁用咖啡、茶等能够让人兴奋的饮品。
值得注意的是，不要因为要考试了在饮食
方面就大补特补，保持和平日一样即可。
备考前一周尽可能将作息时间调整到与
高考时同频，避免因为作息时间差异而增

加焦虑。
　　在紧张的考前冲刺阶段，学会放松和
减压是非常必要的。考生可以尝试一些
放松技巧，如深呼吸、冥想、听喜欢的音乐
等，帮助自己放松身心、缓解压力。
　　考前做好应考准备，包括熟悉考场周
边的环境和路线，梳理考试时应该带的东
西，分配考试期间各种题型的答题时间，
应对考试期间突发事件的方法（如身体突
然不舒服怎么办、考前发现忘带重要东西
怎么办、有人干扰你考试怎么办等）。当
所有紧急情况都准备了应急预案，那么真
正在考试期间遇到时，考生才能从容应
对。做好充足的考前准备，焦虑就会得到
极大缓解。

正视考前焦虑，保持乐观积极心态
  如果考前产生了焦虑，考生不用排斥、
担心，而需采取接纳的态度。告诉自己考试
紧张是正常的，毕竟这是一次重要的考试，
只要静心应答，紧张一些也不会影响结果。
　　树立正确的考试观念。高考虽然重
要，但它不是衡量一个人人生成败的标
准。考生应认识到高考只是人生道路上
的一个节点，而非终点。保持平和的心态
看待高考，可以减轻不必要的压力。
　　乐观和积极的态度是应对高考的关
键。即使在遇到困难和挑战时，也要相信

自己的能力，保持积极向上的心态，这将
有助于考生更好地面对高考。积极的心
理暗示可以增强考生的自信心。每天给
自己一些鼓励，如“我可以做到”“我准备
得很充分”，这些正向的自我对话可以提
升考生的信心。
　　及时沟通与倾诉。与家人、朋友或老
师倾诉自己的担忧和压力，可以帮助考生
释放内心的负担。倾诉不仅可以得到情
感上的支持，还可以获得一些实用的建议
和帮助。
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