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关注中高考 泉州中考今年超12万人报名
6月24日至26日举行，考生比去年增加10408人；泉州一线教师们认为，

适度焦虑有利于考试发挥，考生要学会调整心态，积极迎考

科学安排复习 冲刺有度有方
中考倒计时，泉州五中高级、骨干教师吴连标传授迎考冲刺

宝典，提醒考生要做有效率复习，巩固最薄弱知识点

泉州中职技工
招生计划出炉
志愿填报时间为6月27日

至7月1日A02 A02

2023年初中学业水平考试（以下简称中考）将于6月24日至26日举行。今
年泉州市共有120158名考生报名参加考试，考生总人数比去年增加10408人，
增幅9.5%。初二年学考全市共有124756人报考，考生总人数比去年增加2827
人，增幅2.3%。今年，全市中考共设有117个考点。

中考的语文、数学、英语、道德与法治、历史、地理、物理、化学、生物等9个
科目及体育与健康基本知识考试实行省级统一考试，全部实行书面闭卷笔试形
式。其中，《道德与法治》科目与《体育与健康基本知识》考试同场合卷进行。

中考倒计时9天，如何缓解紧张、焦虑的情绪，以良好的心理状态迎接考
试？对此，泉州一线教师们认为，临考和应试中，考生们既要保持一定的紧张
感，也要学会调整心态，以积极向上的心态迎接升学考的到来。

张秀云教授还建议，除
了考生要以平常心面对各
科目的考试，在考试期间不
攀比不讨论之外，身为“后
勤部长”的家长们，也不要
在每科考试结束后就急于
询问考试情况，而是要及时
疏导考生迎接下一科目考

试。同时，她还建议，在考
试期间，家长们尽量不要改
变正常家庭相处模式，只需
给予考生良好的家庭氛围
即可。及时帮助孩子稳定
情绪，若出现失眠、感冒等
情况不要慌张，以科学方式
处理就好。“每个孩子都有

自己的一套复习方法，他们
会对自己的未来负责。家
长最好做到不刻意，不强
化。”张秀云教授说，慢慢找
到适合自己的调整方法，把
自己的心理状态调整到一
个不错的水平，就已经向成
功靠拢了一半。

“保持熟悉的日常状
态，能够让考生们保持较
好的状态迎接中考。”教育
部在线教育研究中心副主
任、著名心理学家张秀云
教授建议，在中考前，建议
考生自备考试相关证件与
文具袋，不要全交给父母
来办。尤其是在中考前一
天晚上，考生们要确认一
下准考证、学生证或身份
证是否已备好，同时文具

袋要严格按要求整理，有
备用答题用笔。

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。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
其是在物理和历史学科考
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。

那么，在临考前一个
星 期 应 该 如 何 开 展 复
习？对此，泉州师范学院
附属中学洪晓芸副校长
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、名著等知识板
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。

“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。”
泉州市培元中学学生发展
指导中心副主任蔡文佳老

师认为，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。尤其是在
考前的冲刺阶段，考生要
注意照顾好自己的身体，
切忌熬夜复习，而应该保
证足够的睡眠，一个良好
的作息习惯能避免过多焦
虑情绪的产生。

适度焦虑有积极一面 可激发潜能调动身心

梳理答题思路 重视基础知识

最好保持日常状态 不要讨论考完科目

家长不刻意不强化 营造良好家庭氛围
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全力推动民营经济高质量发展
周祖翼在福州走访民营企业商会并座谈时强调，发挥商会桥梁纽带和助手作用

习近平同巴勒斯坦总统举行会谈
两国元首宣布建立中巴战略伙伴关系
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