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省考试院发布高考重要提醒
违纪、作弊将取消成绩，同时记入个人诚信档案

中高考倒计时
心态调整看这里

关键词：考前
紧张：想象高考时的情境，练习适合自己的放松技巧，如腹部深呼吸、听音乐等
不紧张：适度休息、娱乐和锻炼，调整复习形式
失眠：养成良好习惯，规律入睡时间，固定时间起床，白天适度锻炼
看不进书：放慢节奏，按重要性排出合理有序的复习进程，避难就易，增强信心，保持情绪稳定
觉得不适：切忌乱用药，并做到不留意、不强化，饮食保持正常的一日三餐

关键词：考中
紧张：不用刻意关注，顺其自然，从简单题目做起，一点点凝聚信心
走神：减少关注及负性联想，可以进行深呼吸，或是全身绷紧再放松
遇难题：切忌慌乱和胡乱尝试，稳定情绪，优先选择有把握和分值较高的题
考砸：考完后不要对答案，将注意力转移到下一门课

关键词：家长
家长首先要自我减压，全方位接纳孩子、相信孩子，

期望适度，接受现实。特别是不要对孩子过分关注或
不敢说话，不用“不要紧张”等负暗示的话鼓励孩子
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