
明日高考“赶考指南”来了！
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根据辽宁省招考办发布的公告，打印准考
证的时间从6月1日9时至6月10日11时30分，
须使用普通A4白纸（黑白、彩色均可）。建议考
生可以多打印几份备用，考试当天考生带一份，
家长带两份，也可手机拍照存档。历年经常有
考生赴考时才发现准考证忘带了或者弄丢了，
多备几份防止意外情况发生。

建议考生提前熟悉考点学校地址、环境及考
场情况，确定去考点学校的方式、行车路线。对于
考点名称相似，考点有总校或其他校区的，一定要
仔细确认准考证上的考点名称，防止走错。

赴考时，提前准备好口罩、手套、纸巾、速干
手消毒剂等防护物资，做好个人防护。如考生
乘坐出租车或网约车赴考点，提前预约车辆，乘
坐时在后排落座并全程佩戴口罩，下车后应及

时做好手卫生。如考生乘坐公共交通工具赴考
点，全程佩戴口罩，可佩戴一次性手套，并做好
手卫生。途中尽量避免用手接触其他物品，与
周围乘客尽可能保持安全距离。如考生乘坐班
车赴考点，宜全程佩戴口罩，保持开窗通风、分
散就座，途中避免在车上饮食和用手接触其他
物品，下车后做好手卫生。

勿带违禁品

除规定文具外，考生不得携带任何书籍、笔
记、报纸、稿纸、涂改液、计算器、移动电话、电子
记事本等物品。否则将取消当次科目的考试成
绩或各科考试成绩。考生不准将答题卡、试卷、

草稿纸等带出，否则将被取消考试资格。

考试时间安排确保合理

考试当天，至少要在开考前45分钟前吃完
早饭，可减少大脑充血，使注意力集中。另外，
早餐也不要吃不
易消化的食物，中
午 保 证 有 15- 30
分钟的休息时间，
下午集中精神参
加考试。

辽沈晚报记
者 闫柳

高考期间，一些家长想和考生沟
通，但却不知道该怎么说，怕稍一说错
话，就可能引起负面影响。那么家长到
底应该如何与考生沟通，不应该说哪些
话，又应该说哪些？辽沈晚报记者就此
采访了沈阳市精神卫生中心科主任，精
神科主任医师、注册系统督导师曹杨。

从事精神及心理临床、教学、科研
工作近30年，曹杨主任对这一话题有着
深刻的认知。她认为，高考是人生的重
要节点，因此也会造成过度关注。作为
家长如何给孩子助力，而不是成为他们
的羁绊，这一点是非常重要的。曹主任
也特别为本报读者总结出了家长特别
需要注意不和考生说的五种话。

1.不要故意渲染高考的重要性
“不要说‘高考是你一辈子的事情，全

家就看你的了’。不把自己或家族的命运
跟孩子的高考联结在一起。应该说类似
高考只是人生的一站而已，它是考验我们
的知识有哪些储备，未来人生的路长着
呢，爸爸妈妈都会陪着你。每个人可能选
择的方向、方式不一样，做你自己喜欢做
的事情，妈妈爸爸也会很开心。”

2.不说泄气的话
“不要说‘如果这次考不好了，你一

辈子就完了’，这不是在帮孩子打气，而
是给他泄气。有时候家长为了表达自
己的愤怒，直接从学习升级到对人格的
否定，这对孩子会有不良影响。应该用
积极向上的方式引导孩子，要让孩子知
道父母认可的是自己，而不只是分数，
这更为重要。”

3.不说其他孩子的好来反衬自家的
不好

“少在孩子面前说亲戚、同事、朋友
家孩子的话，有时候家长虽然是无意识
在说，但其实已经拿别人家的孩子跟自
己家孩子做比较了。应该多关注孩子
的一点点进步，一点点闪光点，让孩子
感受到，自己才是爸爸妈妈的焦点。”

4.不以“为你好”来满足家长心理
“有时候家长说为了孩子好，其实

是满足自己的心理。这个‘为你好’，已
经变成了影响孩子心态的很重要的因
素之一。那怎么样跟孩子来表达是孩
子需要呢？要问‘孩子啊，你需要我做
什么、你希望妈妈爸爸怎么样’这类的
表达，切记不要反反复复的墨迹。无
用、无效的话少说，让孩子更安静下来，
做他自己该做的事。”

5.不把自己的焦虑传递给孩子
“高考前家长紧张、焦虑、不安，这是

正常的。家长可以跟孩子说，‘你看爸
爸、妈妈也焦虑啊，比如说爸爸妈妈叨
咕，不是在叨咕你啊，是我在缓解我自己
的焦虑。’要把自己的焦虑和孩子的焦虑
剥离开，变成一般人、一般化的处理，正
常人类的正常反应。但不要把自己失败
的教训说给孩子听，以为是给孩子鼓励，
其实不然，那只是一个焦虑的传递。作
为家长，应该尊重、鼓励孩子，陪伴他完
成高考。 辽沈晚报记者 王冠楠

高考期间遇到突发情况的现象时有发
生，作为考生和家长要对这些情况提前有一
个心理准备，并做好应对方案。记者采访到
具有多年高考监考经验的老师，为大家出谋
划策。

问：忘带准考证或者文具怎么办？
答：发现《准考证》不见了，考生可与学校带

队老师或班主任联系，通知家长尽快将准考证
送达考场。学生不要自己回去取准考证，不要
让丢证事件影响自己的情绪。在监考老师核对
过考生相貌后，考生可以先行进场。

考试前“踩点”时，可留意考点附近有没有
文具出售，以便随时购买。进考场后也可以向
监考老师求助。最重要的是千万不要回家取，
以免耽误考试时间。

问：遇到难题卡住了怎么办？
答：面对高考试卷，整体把握答题顺序，遇

到不会的题，如果你无法迅速地用相应的学科
知识解读它，那就先跳过它。小概率出现的障
碍不足为惧。其实每一个走进考场的考生都有
知识盲点，你不要认为你不会的别人一定会，事
实可能是别人的盲区，恰好是你最熟悉的领域，
而你却一直不知道自己有多强！

问：答题过程中突遇身体不适咋办？
答：立即报告监考老师。考生最好能自己

携带一些常用药品，例如藿香正气水等。用药
和简单治疗后能坚持最好，不能坚持则以生命
和身体健康为重，大不了明年再来一次。

问：考试时发现时间不够用了咋办？
答：要是语文、英语考试，就应该放弃阅读

理解、完形填空，迅速开始写作文。要是数学考
试就应该准备做最后一题的前几问。

如果还剩十分钟，可以考虑做大题的第一小
题，把能拿的分拿到。如果只剩三五分钟，不妨
放弃大题，回过头来把没有把握的小题检查一
下。时间不够时不要轻易放弃，哪怕只剩最后一
分钟，也有可
能“抢救”分数
回来。另外，
不 要 老 看 时
间，影响做题，
监 考 老 师 最
后 会 给 考 生
提醒的。

辽沈晚报
记者 冯美琳

距离高考已经进入最后倒计时，如何科学
有效地度过“考前一天”，对考生在考场的发挥
有着重要作用。昨日，记者采访了抚顺市12355
青少年服务中心主任、心理咨询师孙哲。孙哲
表示，有些考生和家长越临近考试，越不知道如
何度过每一天。针对考生和家长提问较多的问
题，孙哲给出了解答和建议。

另外，孙哲还提醒，在考前一天，考生要亲
手准备打包第二天考试要用的东西，这会使考
生心态平和、增加信心。家长可以辅助帮助确
认，不要包办代替。

问：考前一晚睡不着怎么办？
答：应该科学正确地看待考前失眠这个生

理心理现象。考前失眠是情绪型失眠，是正常
的。考生要这样告诉自己：我这样，别人也这

样。不要因失眠感到紧张害怕，睡不着就顺其
自然，晚睡或少睡几个小时是没关系的，不影响
第二天考试。有的考生认为“失眠或晚睡，第二
天精力一定不足，肯定考不好”，这种负面自我
暗示才是影响正常发挥的根本原因，而不是失
眠本身。

问：进考场前，感觉还有很多东西没复习，
怎么办？

答：有些家长和老师用“临阵磨枪、不快也
光”的理念来指导考生进考场前再复习些东西，
这句话不适合这种情境。进考场前的一段时
间，最好不要再看题目或是与同学讨论，除非你
认为必考。考生可以这样对自己积极暗示：到
这一时刻为止，我能做的都已经做到了，顺其自
然就好。不要再研究难题、一时难以掌握的题，

避免降低自信，避免增加紧张、挫折和忧虑。
问：考试遇到大脑一片空白怎么办？
答：首先不要慌乱，不要害怕。然后停止

答卷，通过舒缓情绪的方法放松心情，让大脑
松弛下来、恢复理性。具体方法：腹式深呼吸，
缓慢匀速用鼻子吸气到腹部，再用嘴呼出，过
程中可以闭目；同时也可以进行积极自我暗
示，比如，我正在
放松下来、我会
轻 松 面 对 考 试
等，注意不要用
否定词语进行暗
示。

辽沈晚报记
者 张铂

1.一日总能量略低于平日水平。
2.烹调方法清淡。
3.增加蔬菜供应量。
4.主食总量下降，适当增加全谷、

薯类的比例，保持血糖稳定。
5.让考生午餐吃七八成饱，避免

影响后面的考试。
6.尽量少吃各种甜食和含香精色

素的加工食品。
7.不吃来源可疑和以前没吃过的食

物。
辽沈晚报记者 闫柳

辽宁省2022年普通高校招生考试将于6月7日至10日举行。
昨日省招考办发布信息，今年全省全口径报名人数245259人，其中37553人只报考单独招生，207706人报名参加统一高考。因

高职单招等已提前录取20182人，实际参加统一高考的考生数为187524人，比去年增加18785人。全省在14个市共设97个考区，启
用263个标准化考点，7315个常规考场、967个备用考场；另外按组考防疫要求设置123个备用标准化考点，3172个备用隔离考场；设
置了14个备用医院考点，117个考场。全省选聘监考及考试工作人员约5万人。

又是一年高考时，考前一晚睡不着怎么办？考场遇到突发状况怎么办？高考期间怎么吃最安全？本报记者采访多位专家，并梳理
多方面信息，为考生和家长送上一份高考暖心指南，祝考生们保持良好心态，稳定发挥。 辽沈晚报记者 闫柳

今天提前看考点 准考证多打印几份备用

考前一晚睡不着？心理老师为你支招

备考期间的
7条饮食法则

高考遭遇突发状况
老师教你如何规避

高考期间家长说话需注意

这五种话
不要和考生说

6月5日，辽宁省气象局、省教育
厅联合发布高考天气提醒，预计6至9
日高考前后，我省白天体感温度较为
适宜，早、晚较凉，注意添衣；各地多分
布不均阵雨或雷阵雨天气。

建议考生、家长及工作人员关注最
新预报预警信息，提早出行，携带雨具
并注意交通安全。 辽沈晚报记者 闫柳

高考期间温度适宜
早晚注意添衣


