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泉州今年超12.3万人中考
19日开考，全市设117个考点；一线老师提醒考生们，考前既要保持一定的

紧张感，也要学会调整心态，以积极向上的心态迎接升学考

关注中高考

昨日，福建省教育考
试 院 也 发 布《致 全 省
2024年中考考生和家长
的一封信》，温馨提示广
大考生注意考试事项，并
衷心祝愿广大考生落笔
生花、圆梦今夏。

福建省教育考试院
温馨提示如下：保持良好
状态，做好考前准备，以
自信、进取、从容的心态
面对中考。关注气象交
通，准时到达考点，留足
途中时间，开考前 50 分
钟，考生可以进入考点。
带齐证件文具，接受安全
检查，建议考生不穿戴有
金属配饰的衣服、鞋帽、
发卡和饰品等。严格遵
守纪律，诚信参加考试，
请考生诚信应考，切莫心
存侥幸，以免贻误终身。
合理安排行程，爱心文明
送考，希望送考的家长接
送孩子后及时离开考点，
共同为孩子营造温馨舒
适的考试环境。

少年应有鸿鹄志，当
骑骏马踏平川。相信大
家一定会抓住机遇，不负
青春韶华、不负时代所
托，在青春的赛道上奋力
奔跑，成为对国家、社会
有用的人。

“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。”国家二
级心理咨询师张秀云认为，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。

“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。”张秀
云老师建议，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，考生在考场上使用自备的物品
会更有条理。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，有备用答题用
笔。同时，考试前要认真学习考场、考
试要求，以更加从容的心态迎接考试。

考前适度焦虑
有积极的一面

N海都记者 黄晓燕 考中不攀比不讨论
保持良好家庭氛围

落笔生花
圆梦今夏

训练做题手感
避免大脑疲劳

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、名著等知识版块，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。另
外，建议考生可穿插安排
文理科的复习时间，避
免长时间单一的思
维方式而造成大
脑疲劳。

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。另

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。

若想要在考试期间保持良好的
状态，张秀云老师还建议，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。”张秀云老师说，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。

鹰击天风壮，鹏飞海浪春。泉州市2024年初中学业水平考
试（以下简称中考）将于6月19日至21日举行。今年泉州市
共有 123036 名考生报名参加考试，考生总人数比去年增加
2878人，增幅2.4%。初二年学考全市共有126688人报考，考生总人
数比去年增加1932人，增幅1.5%。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。

距离中考还有5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。
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